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前言

孕育是一项神圣而伟大的工程，是女性期待的一生中最骄傲、最美丽的时刻。
更是女性人生中最完美的经历和体验。
诚然，生育一个健康、聪明的宝宝是每个孕妈妈的希望。
然而，如果孕妈妈在孕期不注意自身的生活细节和饮食调养，这种希望与孕妈妈心中之所想就会有很
大的差距。
因此，作为一名即将“荣升”为人母的女性，为做好这个新角色，只有系统、科学地了解相关的孕育
知识，在实际的生活中，才能做好“什么该做，什么该吃”这件事。
正是基于此目的，我们组织了许多权威的儿科、妇产科专家，编撰了《孕期十月饮食与生活宜忌》一
书，对年轻夫妻在孕期可能遇到的问题进行了详细的解答与指导。
希望通过专家的讲解。
来告诉孕妈妈在日常生活中应注意哪些特殊宜忌才能保证宝宝的健康成长，孕期该进补哪些食物才会
有益于孕妈妈自身和宝宝的健康，孕期该进行怎样的胎教才能让宝宝的智力发育更加良好⋯⋯本书图
文并茂，语言通俗易懂，实用性极强，相信有了它的指导，一定能让自己更自信、更从容地迎接新生
命的降生。
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内容概要

　　针对孕前期、孕期及分娩期的不同特点，本书对孕期的每个阶段都相应地进行了介绍，从而为新
妈妈提供了全面、体贴而又科学的孕育指导。
本书没有长篇大论地进行医学理论的介绍，只是告诉你应对问题应掌握的方法和孕期应注意的一些细
节：如何进行日常保健，如何进行胎教优生，如何正确应对孕期出现的各种不适，等等。
本书以孕期的不同月份为章节进行同步讲述，涵盖了衣、食、住、行各个方面，尤其对孕期的饮食营
养进行了重点介绍，并为此配以大量美观且实用的食谱。
相信本书详尽的讲解，使得准妈妈即使遇到再多、再棘手的问题也可以迎刃而解，从而能更自信地迎
接新生命的降生。
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书籍目录

第1章 孕前准备&mdash;&mdash;给十月怀胎一个完美的序幕孕前生活宜忌孕前宜做身体盘点宜选择怀
孕的最佳时机孕妈妈要纠正错误的观念这些事早计划提前做创造一个舒适温暖的&ldquo;窝&rdquo;运
动锻炼，增强体质孕前检查，切莫忽视营养百科与调养食谱孕前宜根除的坏习惯食物帮你先排毒后怀
孕什么是良好的孕前饮食补充叶酸，准爸准妈齐上阵准爸爸的营养准备调养食谱第2章 怀孕第1个
月&mdash;&mdash;崭新生命从此开始母体变化与胎儿发育胎儿：全重约1克的小胚芽母体：迎接天大
的惊喜怀孕第1个月生活宜忌怎么确定自己怀孕了初诊检查前的准备得知怀孕后心理要自然过渡孕早
期应立即去医院的情况孕妈妈必须记住这些数字洗浴注意事项精神和心理保健指导营养百科与调养食
谱孕早期的合理营养保证营养的具体操作方法一日三餐的科学营养吃法孕期营养金标准：&ldquo;九个
一&rdquo;五种体质孕前饮食调养要点调养食谱第3章 怀孕第2个月&mdash;&mdash;宝宝向你传递喜讯
母体变化与胎儿发育胎儿：长得真快，我像颗&ldquo;葡萄&rdquo;了母体：迎接孕期的害喜期怀孕第2
个月生活宜忌巧妙应对身体的诸多不适了解孕初期的心理变化如何聪明选择防辐射服手机放哪里才合
适孕妈妈看电视的注意事项如何在孕期拥有好气色孕期生病要权衡利弊合理用药营养百科与调养食谱
一个人吃，两个人补孕妈妈嗜好&ldquo;酸溜溜孕妈妈饮食禁忌孕妇使用调味品要谨慎调养食谱第4章 
怀孕第3个月&mdash;&mdash;谨防意外发生母体变化与胎儿发育胎儿：我是真正意义上的小宝宝了母
体：看起来像孕妈妈了怀孕第3个月生活宜忌孕早期缓解孕吐有办法第3个月要格外小心孕早期应避免
性生活怀孕后化妆事宜怀孕3个月即可胎教如何减轻孕早期的疲倦感孕期做家务注意事项营养百科与
调养食谱食用碘盐要注意孕妈妈宜多吃鲤鱼荤肉素菜互搭配粗粮精面互搭配孕妈妈吃饭不宜狼吞虎咽
调养食谱第5章怀 孕第4个月&mdash;&mdash;肚肚悄悄鼓起来母体变化与胎儿发育胎儿：喂，我开始做
鬼脸了母体：感觉舒服多了怀孕第4个月生活宜忌孕中期性生活应节制选择合适的胸罩简单实用的肌
肤保养孕期最好别戴首饰从第4个月就可以做瑜伽孕中期定期检查及项目特别需要警惕的危险症状胎
教：视觉功能的训练营养百科与调养食谱孕妈妈不宜多吃甘蔗孕妈妈不要勉强进食早晚进食要均衡孕
妇奶粉要不要喝调养食谱第6章 怀孕第5个月&mdash;&mdash;宝开始萌动啦母体变化与胎儿发育胎儿：
听到我心跳的声音了吗母体：吹气球般地胖了起来怀孕第5个月生活宜忌5个月，适宜适量运动乳房保
建，孕5月的重头戏孕妈妈穿鞋要讲究呵护怀孕后变脆弱的几个部位孕妈妈的穿衣之道孕妈妈的心理
变化及措胎教：一起听听音乐营养百科与调养食谱孕中期营养特点多吃瘦肉、鱼虾补铁多孕妈妈饮水
须讲究孕妈妈过度节食的害处调养食谱第7章 怀孕第6个月&mdash;&mdash;秀一秀你的完美孕姿母体变
化与胎儿发育胎儿：我听见妈妈说话了母体：胎动非常明显啦怀孕第6个月生活宜忌腰背疼的原因及
减轻方法孕妇怎样调节不良情绪如何保养头发季节交替之际的孕妇保健怀孕了，该怎么睡孕妈妈自己
怎样检查胎动胎教：轻轻抚摸营养百科与调养食谱妊娠中期每天吃多大量为宜妊娠中期需要补充优质
蛋白质孕妈妈怎样摄入维生素掌握孕期补铁方程式妊娠高血压综合征的饮食要求调养食谱第8章 怀孕
第7个月&mdash;&mdash;一摇一摆是幸福母体变化与胎儿发育胎儿：我眼睛睁开，向往光明母体：睡
觉有点问题了怀孕第7个月生活宜忌用电脑须遵循12个小贴士孕妈妈须躲避的孕期险情&hellip;&hellip;
第9章 怀孕第8个月&mdash;&mdash;巩固你的成果第10章 怀孕第9个月&mdash;&mdash;珍惜这种感觉
第11章 怀孕第10个月&mdash;&mdash;轻松迎接新生命降临附
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章节摘录

插图：胃灼热有一些怀孕女性从第2个月开始直至分娩，经常感到胃部不适，有烧灼感，出现心口窝
痛，并在胸骨后向上放射，有时烧灼感加重，变成烧灼样痛，病痛的部位在剑突下方，医学上称妊娠
期胃灼热症。
如果胃烧灼加重，可以在医生指导下用药。
为预防胃灼热症，在生活中应注意少食多餐，禁烟戒酒，避免肥胖，营养适度，适当活动，谨慎服药
。
阴道分泌物增多有些女性在怀孕初期，会发现自己的阴道分泌物较往常多。
怀孕初期，受激素急剧增加的影响，阴道分泌物增多是正常的现象。
如果外阴不发痒，白带也无臭味，就不用担心。
但如果出现外阴瘙痒、疼痛，白带呈黄色，有怪味、臭味等症状时，就需要去医院就诊，这可能是因
为外阴或阴道疾病所致。
如果听之任之，会影响胎儿的生长发育。
疲劳在怀孕的最初几个星期，身体要花费更多的体力来支持怀孕，因此感觉疲劳是很正常的。
孕妇的心跳可能也会加快，因为这样才能保证为子宫提供更多的氧气。
解决办法是尽早补充维生素，保证足够的饮水和休息。
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编辑推荐

《孕期十月饮食与生活宜忌》：孕产专家为您量身定制的营养保健方案营养指导、关注细节、妇幼安
康摄取充足而均衡的营养确保母子健康与平安掌握孕期营养理论常识分阶段进行饮食调养全程指导十
月生活起居孕妈妈衣食住行必备
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