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前言

整个孕期如同一次特别的旅行，从受精卵形成，到宝宝出世这10个月，你在整个孕育过程会面临着很
多不可知的因素，艰难与欣喜并存。
十月孕期，你可以感受到胎宝宝在腹中的成长与悸动，却不了解自己身体出现的种种变化与不适，不
知道胎宝宝是在何时长出小手和小脚，何时学会挤眉弄眼。
更重要的是，相对于自己自身的身体变化，你更重视胎宝宝的健康和成长，你希望每一天都能够给予
胎宝宝的成长最好的帮助，让宝宝“赢在起跑线上”，因此该如何合理饮食、如何运动、如何胎教、
如何保持良好的心情、如何协调工作，都成了你最想了解的知识。
长久的盼望和悉心孕育之后，到了分娩的阶段，当那令人激动的一天终于来临，盼望、阵痛、紧张、
历尽艰辛的你又将迎来怎样的一天？
十月怀胎，一朝分娩，你要面临的是一个竭尽全力的独特的过程。
当你终于带着宝宝走完孕期的最后一站，把小生命带到这个世界上的时候，你的身体状况会如何呢？
饮食起居该如何护理才能尽快恢复？
准爸爸该怎么样来照顾你？
嗷嗷待哺的宝宝又该如何悉心照顾？
也许你是第一次怀孕，也许由于现代社会的激烈竞争，你不得不选择了晚婚和晚育，错过了生育的最
佳年龄，这都不重要，只要你懂得在孕期科学、合理地照顾好自己和胎宝宝，就_定能够肩负起孕育
下一代的甜蜜使命，并顺利分娩。
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内容概要

　　全面并不只是面面俱到。
抓住重点，孕期方能自在掌握。
科学并不意味着严肃地说话。
轻松之中。
你想知道的知识，已经拥有。
实用不只是仅仅让你知道，而是让你做到。
简单的就是实用的。
我们奉献给你的，就是这样的一《陈宝英孕产科学全书》——全面并突出重点.科学又不乏轻松，实用
而包含简单。
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章节摘录

插图：不同体质的女性，由于个体之间的差异，在孕前营养补充、饮食调理、开始时间、营养内容、
加量多少等问题上，可因人而异。
体质营养状况一般的女性，孕前3个月至半年，就要开始注意饮食调理，每天要摄入足够量的优质蛋
白、维生素、矿物质和适量脂肪，这些营养物质是胎宝宝生长发育的物质基础。
身体瘦弱、营养状况较差的女性，孕前饮食调理更为重要，最好在怀孕前1年左右就应注意。
身体健康、营养状态较好的女性一般来说不需要更多地增加营养，但优质蛋白、维生素、矿物质的摄
入仍不可少，只是应少进食含脂肪及糖类较高的食物。
从受精到胎宝宝娩出，准妈妈需要为胎宝宝的生长发育提供大量的营养；准妈妈在孕期血浆容量增加
、器官体积增大也需要额外的能量及营养素补充，所以，孕前要保证营养全面而均衡。
首先，注意营养的均衡性。
如果长期偏食，就会导致不同程度的营养失衡，怀孕以后会影Ⅱ向胎宝宝的生长发育。
所以，在孕前要有目的’地调整饮食，平时多储存一些自身体内含量低的营养素。
第二，注意食物搭配的多样性。
一日三餐要尽量吃得“杂”一些，要做到粗粮和细粮充分搭配，荤菜和素菜合理进食。
第三，多吃蔬菜和水果，适量补充维生素。
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编辑推荐

《陈宝英孕产科学全书》：把握孕期的方方面面，每个方面才能尽善尽美中国妇产科学及母婴保健领
域权威专家与读者倾情分享从医40余年的研究成果
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