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前言

作为社会另一半的女性来说，除了日常的工作、生活以外，还有一个神圣的使命——孕育生命。
十月怀胎，一朝分娩。
这过程中充满了无数的辛酸与喜悦，在孕育生命的同时，准妈妈也在不断地成长并成熟，天生的母性
便也在这一过程中被唤醒。
宝宝从一个受精卵，在母亲的肚子中一天天地成长，直至一个健康聪明的宝宝呱呱坠地，将带给整个
家庭无限的喜悦。
怎样才能让宝宝正常发育，顺利出世，健康成长呢？
这是每一对即将为人父母的夫妇普遍关心的问题。
随着科学的发展，医疗技术的进步，优生优育已经提高到一个新的水平，更包含了许多新的内容。
尤其是独生子女的增多，科学育儿已受到社会和家长的高度重视。
本书多视角、全方位地为准父母解读孕前、孕期和产后的母体与胎儿的情况、要注意的问题、宜做什
么、忌做什么等，另外还提供了一些孕产妇滋补的食谱。
重视准妈妈的心理健康问题，以及准爸爸的积极加入，让孕产不再是准妈妈一个人的事。
尽量全面地解答一些孕产期的常见问题，消除准父母的许多担心和疑惑。
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内容概要

孕产期是女性一生中最具有独特意义的一个时期，在整个过程中每个细节都影响着孕产妇自身和宝宝
的健康。
书中汇集了孕产妇全程孕产的健康宜忌，全面呵护特殊时期的女性健康，保证孕产过程平安顺利。
书中对孕前产后和40周孕产期的饮食营养、运动健身、居家健康、心理健康等进行了详细阐释，同时
在内容结构与顺序编排上更加合理清晰，适合广大孕产妇阅读。
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章节摘录

插图：科学研究证明，受孕和心情是有不可忽视的密切联系，经常保持开朗愉悦的心情，夫妻双方在
和谐美满的氛围中进行性生活，更容易受孕，而且对于将来宝宝的智力及健康是大有裨益的。
反之，不好的心情状况也会影响受孕的概率，而且还会降低卵子和精子的质量，从而影响受孕后胎儿
的素质。
根据现代心理学和人体生物钟理论，当人体处于良好的精神状态时，精力、体力、智力、性功能也均
会处于高潮，精子和卵子的质量好，此时受精，更易于着床受孕，胎儿素质自然也会好，有利于优生
。
一般而言，男性的生育年龄最好是在25～35岁，因为这时的男性无论是在生理、心理，还是物质方面
都已趋于完善，能够为自己即将到来的宝宝提供一个坚强的后盾，而且这一时期，男性的精子质量会
达到高峰，成活率也是最高的，心理也趋于成熟稳重，比较懂得照顾孕妇和胎儿，使得胎儿在平和舒
适的环境下诞生。
而女性的最佳生育年龄是在20～30岁，这一阶段的女性身体发育已经完全成熟，精力旺盛，卵巢功能
也是最活跃的，排出的卵子质量好，大大提高了生育健康宝宝的概率。
换言之，年龄过小怀孕，母亲自身发育还都未成熟，母体所摄取的营养又怎会多数到达胎儿的体内呢?
胎儿营养不够，又怎会健康聪明呢?若是过晚怀孕，又会受到各种并发疾病的困扰，容易患上妊娠高血
压、妊娠期糖尿病，而且生产时容易难产，新生儿较易发生窒息、损伤和死亡，可见对孕妇和胎儿都
是有较高危险性的。
不仅如此，女性年龄偏大，卵巢功能就会开始衰退，接着卵子就会出现“老化”现象，也就意味着提
高了新生儿畸形、痴呆的发病率。
还有研究表明，父亲在30一35岁，母亲在24—29岁时生下的孩子最易成才。
由此看来，男女生育的优化年龄组合应该是男性比女性大7岁左右为宜，父亲年龄大，智力相对成熟
；母亲年龄轻，生命力旺盛，能给胎儿一个更良好的孕育环境，生下来的宝宝才会更容易成才。
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编辑推荐

《孕产妇百宜百忌一本通》：妈妈孕产第一书懂得孕产常识 做个成熟妈妈宝宝从一颗受精卵，在母亲
的肚子中一天天地成长，至瓜熟蒂落时，一个健康聪明的宝宝呱呱坠地，带给整个家庭的是无限的喜
悦。
想让宝宝健康成长，准父母们就不能不了解这个过程中诸多的宜与忌。
宝宝的情况，告诉准父母们要注意的问题、宜做什么、忌做什么等，还提供了一些孕产妇的滋补食谱
。
《孕产妇百宜百忌一本通》不仅重视准妈妈的心理健康问题以及准爸爸的亲身加入，让孕产不再是准
妈妈一个人的事，还尽量全面解答了一些孕产期的常见问题，以消除准父母的诸多疑惑，让准妈妈在
整个孕产期轻松快乐地度过。
《孕产妇百宜百忌一本通》图文并茂.内容详略得当，是渴望拥有宝宝的夫妇的理想读物。
相信每位父母都能从《孕产妇百宜百忌一本通》中获得有益的帮助，愿每位育龄女性都能够健康地度
过孕产期，诞下一个健康的小宝宝。
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