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内容概要

　　本书专业知识覆盖面广，内容丰富、理论性与可操作性融为一体。
亲切的语言、生动有趣的画面、新颖的编排，具有很强的吸引力和感染力，给人视觉上一种全新的冲
击力。
本书立足于家庭使用，简明扼要，通俗易懂，是每一位女性孕程中的好帮手、好老师、好朋友。
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书籍目录

Part 1 我的孕育，我做主
　孕前3个月
　　制订宝贝计划
　　　和爱人商量是否要孩子
　　　具备积极的生育态度
　　打造良好的外环境
　　　安全的室内环境有利于优生
　　　生活应该进入“慢”状态
　　做好孕前规划
　　　预约个健康宝宝需提前做好10个规划
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　　　女性孕前营养储备
　　特别推荐的维生素
　　　叶酸——提前补充效果好
　　　维生素E——助孕好帮手
　　孕前饮食须忌口
　　不同体质特征的备孕女性饮食调理方案
　　汉方药草助你提升孕力
　　　推荐男性壮阳中药
　　　推荐女性滋阴中药
　孕前1个月
　　孕前健康检查
　　　孕前男性身体普查
　　　孕前女性身体普查
　　遗传咨询
　　　宝宝的血型遗传
　　　常见遗传病
　　为优生选择一家医院
　　　选择什么样的医院
　　　选择什么样的医生
　　专题一 孕期如何补，孕前早知道
　　　孕期营养品的补充建议
　　　营养品的补养原则
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　　专题二 安全避孕有方法
　　　如何正确使用避孕套
　　　如何正确使用外用避孕药
　⋯⋯
Part 2 新生命的旅程开始了
Part 3 孕中期，感受生命的跳动
Part 4 孕晚期，胎宝宝和孕妈妈的最后一关

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<幸福孕程周周必读-母婴直通车系列>>

章节摘录

版权页：插图：黑色水果的黑色表皮中含有较多营养成分，孕妈妈应该经常食用。
黑色水果之所以呈现出黑色外表，是因为它含有丰富的色素类物质，例如原花青素、叶绿素等，这类
物质可以提高孕妈妈机体免疫力。
在食用时，最好将水果完全清洗干净，连皮一起吃。
桑葚。
孕妈妈常食用桑葚，可以增强身体免疫、促进造血红细胞生长、防止动脉及骨骼关节硬化、促进机体
新陈代谢。
乌梅。
乌梅含有丰富的维生素B2、钾、镁、锰、磷等。
现代药理学研究认为，“血液碱性者长寿”，乌梅是碱性食品，因为它含有大量有机酸，经肠壁吸收
后会很快转变成碱性物质，是孕妈妈不错的开胃食品。
此外，乌梅所含的有机酸还能杀死侵入胃肠道中的霉菌等病原茵。
黑葡萄。
黑葡萄的保健功效比较好，它含有丰富的钙、钾、磷、铁以及维生素B1、维生素B2、维生素B6、维生
素C等，还含有多种人体所需的氨基酸，孕妈妈常食黑葡萄对神经衰弱、孕早期疲劳过度大有裨益。
把黑葡萄制成葡萄干后，糖和铁的含量会更高，是孕妈妈贫血的滋补佳品。
黑加仑。
黑加仑含有丰富的维生素c、磷、镁、钾、钙、花青素、酚类物质。
孕妈妈常食用黑加仑可以预防痛风、贫血、水肿、关节炎、风湿病、口腔和咽喉疾病。
多吃黄红色蔬果让孕妈妈晒不黑夏日炎炎，本来就不是很好的皮肤由于被阳光洗礼后，黑上加黑，怎
样才能让我们的皮肤也能跟白雪公主媲美呢？
那我们赶快拿出皇后的魔镜出来，让它告诉我们答案。
要想晒不黑，除做足户外防晒的准备，还应从“内在”加强防晒，常吃“防晒”食物。
“防晒”食物。
可以提高皮肤的抗氧化力，帮助清除自由基。
孕妈妈应适量摄取黄红色蔬果。
如胡萝卜、西红柿、木瓜、白薯、南瓜、空心菜、橘子、柿子、樱桃、草莓等，多含有大量胡萝I、素
及其他的植物化学物质，有助于抗氧化，增强皮肤抵抗力。
西红柿是最好的防晒食物。
西红柿富含抗氧化剂番茄红素，每天摄入16毫克番茄红素可将晒伤的危险系数下降40％。
西红柿熟吃比生吃防晒效果更好。
同时吃一些土豆或者胡萝卜会更有效。
西瓜含水量丰富，特别适合补充人体水分的损失。
它还含有多种具有皮肤生理活性的氨基酸，易被皮肤吸收，对面部皮肤的滋润、营养、防晒、增白效
果较好。
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编辑推荐

《母婴直通车:幸福孕程周周必读》：孕期40周。
周周有计划，准妈妈怀孕后的周记式保健指导，孕期饮食、体质调理、胎教全方位指导，最适合中国
准妈妈的孕育之道。
十月怀胎，幸福与不安与准妈妈携手相随。
准妈妈怎样才能度过这280天？
怀孕了，准妈妈该怎么吃？
准爸爸在胎教中担任着什么样的角色？
怎样才能生育一个超人一等的健康宝宝？
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