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前言

生儿育女，是人生的一件大事，也是最值得珍视的人生体验。
我国实行计划生育政策，虽然生得少了，但对生育品质的要求却越来越高。
如何度过健康的孕期，顺利完成分娩，拥有一个健康、聪明的宝宝，需要精心地准备、细心地规划。
打算为人母者应该在准备怀孕前就保持最佳的身心状态，怀孕过程中要随时关注自身和胎儿的健康，
给予自己和腹中的小生命特殊的呵护。
要摄取足够的营养，健康饮食，适度运动，增强免疫力，远离有害物质，按时到医院做产前检查，正
确应对孕期的各种不适。
同时，要了解和预防各种孕期常见病，提前为分娩做好各项准备，从容应对产痛和分娩。
准妈妈要想做好这些事，并不像想象的那么简单，需要付出一定的努力和辛苦。
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内容概要

　　全面　孕前、孕期、分娩、产后面面俱到    专业　知名妇产科专家联手为你答疑解惑    实用　信
息的宝典，一读就懂，一学就会　　贴心　“怀孕笔记”宝宝成长的温馨记录
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丁虹娟  主任医师。
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章节摘录

插图：孕期饮食营养指导多数人只要营养均衡，身体就可保持健康。
最好能在怀孕之前，就开始计划良好的饮食习惯，并且彻底执行，以确保胎儿在最初的几周或几个月
里，能够获得良好的营养。
在怀孕以前养成的饮食习惯，通常会延续到怀孕后。
现在女性非常忙碌，多半吃得匆忙，也不太注意到底吃下哪些东西。
如果你没有怀孕，或许并不要紧，但是怀孕之后，你自己及发育中的胎儿对营养的需求会迅速增加，
这时就不能再忽视了。
要维持良好的营养，关键就在饮食均衡。
过度地依赖维生素或偏食，对自己及胎儿都会造成伤害，甚至会让你在怀孕期更觉疲累。
饮食注意事项（1）不宜高脂肪饮食。
如果准妈妈长期高脂肪膳食，势必增加婴儿罹患生殖系统肿瘤的危险。
医学家指出，脂肪本身虽不会致癌，但长期多吃高脂肪食物，会使大肠内的胆酸和中性胆固醇浓度增
加，这些物质的蓄积能诱发结肠癌。
同时，高脂肪食物能增加催乳激素的合成，促使发生乳腺癌，不利母婴健康。
（2）不宜高蛋白饮食。
医学研究认为，蛋白质供应不足，易使准妈妈体力衰弱，胎儿生长缓慢，产后恢复健康迟缓，乳汁分
泌稀少。
故准妈妈每日蛋白质的需要量应达90～100克。
但是，孕期高蛋白饮食，则可影响准妈妈的食欲，增加胃肠道的负担，并影响其他营养物质摄入，使
饮食营养失去平衡。
研究证实，过多地摄入蛋白质，人体内可产生大量的硫化氢、组织胺等有害物质，容易引起腹胀、食
欲减退、头晕、疲倦等现象。
同时，蛋白质摄入过量，不仅可造成血中的氮增高，而且也易导致胆固醇增高，加重肾脏的肾小球过
滤的压力。
有人认为，蛋白质过多地积存于人体结缔组织内，可引起组织和器官的变性，较易使人罹患癌症。
（3）不宜高糖饮食。
意大利比萨国家研究院的医学家们发现，血糖偏高组的准妈妈生出体重过高胎儿的可能性、胎儿先天
畸形的发生率、出现妊娠高血压综合症的机会或需要剖腹产的次数，分别是血糖偏低组准妈妈的3倍
、7倍和2倍。
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