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内容概要

去医院建档时需要作好哪些准备、怎样预防流产、孕早期要注意哪些危险信号、科学胎教，贵在坚持
、每天跟胎宝宝一起听会儿音乐、情绪胎教怎么做、情绪胎教的注意事项、完美准爸爸须知、要处理
好性生活方面的矛盾等。
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书籍目录

孕10月胎宝宝发育情况和准妈妈身体变化
怀孕第1月
有备而孕
优生计划让怀孕更容易
孕前的身体保健
培养运动好习惯
孕前健康检查绝对必要
特殊疾病孕前调理
孕前调养好，怀孕没烦恼
孕前检查预约健康宝宝
月经周期、受孕期、预产期怎么算
怀孕第2月
饮食营养方案
本月准妈妈应重点补充什么营养素
孕吐期准妈妈应如何保证营养
爱吃酸味食物的准妈妈要注意什么
准妈妈可以吃辣味食物吗
抑制孕吐的维生素B6该怎么补
孕吐期间需要补充营养素制剂吗
准妈妈需要喝孕妇奶粉吗
孕妇奶粉能和牛奶一起喝吗
孕期喝茶有哪些宜忌
孕吐准妈妈吃水果需要注意哪些问题
厌食油腻的准妈妈怎样补充脂肪
吃什么可以让胎宝宝发质更好
日常护理，细心到位
如何缓解早晨起床后的恶心感
如何减轻孕吐的症状
孕妈妈完美大全
怎么消除准妈妈口腔中的怪味
怎样缓解孕早期的疲劳
准妈妈看电视时要注意什么
孕期可以使用精油吗
孕期运动好处多
孕期瑜伽好舒服
疾病防护，安心孕产
去医院建档时需要作好哪些准备
怎样预防流产
孕早期要注意哪些危险信号
科学胎教，贵在坚持
每天跟胎宝宝一起听会儿音乐
情绪胎教怎么做
情绪胎教的注意事项
完美准爸爸须知
要处理好性生活方面的矛盾
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注意经常给居室开窗换气
怀孕第3月
怀孕第4月
怀孕第5月
怀孕第6月
怀孕第7月
怀孕第8月
怀孕第9月
怀孕第10月
特别篇

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈妈保健全程指导>>

章节摘录

版权页：插图：除此外，有一些动作会因孕妇的体形有所改良，让孕妇做起来既舒服又能锻炼到身体
。
在瑜伽的动作里有很多的伸展动作，这些动作不仅能拉长肌肉，也在训练身体的柔软度。
不过，无论是孕妇还是一般人，常误以为非得要扭转得很彻底，拉得很用力，或是身体弯曲的幅度很
大才有效果，结果反而使身体产生不适。
瑜伽老师表示，每个人的身体结构以及柔软度都不同。
柔软度较差的人只要稍微伸展就有效果，而柔软度较好者，必须把某些动作做得很满才有效果，虽然
动作不同，但是效果是一样的。
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编辑推荐

《孕妈妈保健全程指导(彩色版)》：指导专家黄醒华，首都医科大学北京妇产医院主任医师，首都医
科大学硕士生导师、教授，中华预防医学会妇女保健学会主任委员。
内容实实在在，关怀点点滴滴。
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