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内容概要

　　《孕产期安全与保健专家指导》是为准妈妈的孕期安全和生活保健予以指导。
本书分为15个部分，从备孕期安全准备、孕期的饮食安全、产检安全、有效防辐射、生活起居、健康
运动、安全出行、安全用药等各个方面为准妈妈细细梳理，同时为准妈妈的分娩、坐月子以及新生儿
的保健也有清楚的推荐方案，旨在让每一位准妈妈都能够健康快乐地孕育聪明宝宝。
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作者简介

　　高秀勤
　　北京中日友好医院妇产科教授 主任医师
　　毕业于中国科技大学医疗系。
曾到英国牛津大学、爱丁堡大学和女王大学访问考察。
中日友好医院国际医疗部妇产科专家门诊出诊医师，擅长处理妇产科常见病及各种疑难杂症。
1993年起享受国务院政府特殊津贴至今。
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章节摘录

版权页：   插图：    穿弹力袜可预防腿部浮肿 怀孕后，准妈妈随着子宫的增大以及孕期体内血量的增
加，腿部静脉的压力会增大，再加上黄体酮水平的增高，血管壁会变得松弛，极容易出现静脉曲张。
尤其在身体超重、怀了双胞胎或多胞胎、站立时间过长的准妈妈身上更为常见。
 穿弹力袜的妙处 穿专业弹力袜也能帮助准妈妈减轻腿部沉重感，缓解疲劳。
医用弹力袜可改善下肢血液循环，使下肢水肿减轻，因曲张的静脉引起的疼痛和不适得以缓解，防止
静脉曲张程度加重。
 弹力袜穿法讲究 （1）选择合适的弹力袜。
所谓合适，即穿上后感觉踝部压力最大，小腿次之，膝以上最小，并且不影响膝关节活动，坐下或下
蹲时不会起褶，舒适贴身。
如果穿上弹力袜后感觉整个袜子的压力基本一致，则为不合适，其弊大于利，不仅不改善血液循环，
反而阻碍血运。
 （2）根据病变部位选择袜子的长短。
由于妊娠期静脉曲张病变多局限于小腿及踝部，故选择膝长型的袜子即可达治疗目的，个别累及大腿
静脉者方用更长些的腿长型弹力袜。
 （3）注意袜子弹力和压力的大小。
妊娠中晚期为预防下肢静脉曲张，应选择低压弹力袜（预防型18毫米汞柱），治疗则用中压（治疗
型20～30毫米汞柱），不宜用高压型弹力袜。
 其他缓解腿部浮肿的方法 准妈妈可以采取一些措施来预防或减轻孕期静脉曲张。
如坚持每天锻炼，在怀孕的每个阶段，要尽量将体重保持在推荐体重范围内。
准妈妈在日常活动中，可能的话要随时举起腿和脚。
坐着的时候，用一个凳子或盒子垫起双腿；躺着的时候，则用一个枕头垫高双脚。
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媒体关注与评论

专门针对孕妇本身的安全、保健书，不错的，比较有用的书，很有指导意义。
&mdash;&mdash;宅妈以前很多方面还真没注意到过，读了之后才知道，要想让自己的宝宝平安出生，
自己要多多学习了。
&mdash;&mdash;80后新妈妈内容全面，分类明确，章节清晰，详细又不会沉闷！
值得推荐！
&mdash;&mdash;乐爸
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编辑推荐

《孕产期安全与保健专家指导》根据准妈妈孕期不同阶段的特点进行了各方面的详细指导，如孕期的
饮食安全、产检安全、生活起居等。
同时也给准妈妈带来了有关分娩、坐月子等一些实用知识讲解，内容科学权威，语言严谨，内容连贯
统一。
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