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前言

“妈妈”是女人最美的名字，“爸爸”是男人最值得自豪的称呼。
作为天赐的奇妙礼物，孩子是带给我们惊喜和快乐的源泉。
当我们成为父亲和母亲，我们会因无私的爱和无悔的奉献变得宽容；会因对生命的更多感悟和思考更
显智慧。
怀孕对孕妈咪来说不亚于一次奇遇，它将让我们终生难忘。
不要以为千百年来生育只是女人简简单单应该做的事。
对于面临创造的准妈咪来说，这种意义非比寻常——你因为将一个新的生命带到这个世界上而变得格
外不平凡。
同时，孩子又是甜蜜的负担，很多有了孩子的爸爸妈妈都会有这样的感慨。
的确，从准备孕育新生命的那一天开始，作为准爸爸准妈妈的乐趣和担忧便相伴而生。
如何生一个健康的小宝宝，是每一个期待成为父母的年轻夫妇心头一直萦绕的问题。
鉴于此，中华营养保健学会的专家们凭借丰富的临床经验，结合孕产妇的生理特点以及婴幼儿的生育
要求，特别推出这本《准备怀孕》，全方位关注年轻父母孕前遇到的各种问题。
本书以图文并茂的形式，从怀孕准备期间夫妻双方的身体、心理、营养等众多层面入手，用通俗轻松
的语言给予有效的建议和科学的解释，内容涉及很多我们日常易被忽略的细节，特别提醒准备为人父
母的年轻夫妇，从盲目怀孕真正转变为科学且有准备的受孕。
内容丰富、资料翔实，非常适合准爸爸准妈妈阅读。
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内容概要

怀孕质量的好坏，直接影响到孩子一生的身体素质，所以，科学备孕非常关键，容不得半点马虎。
这是写给准爸爸妈妈们科学备孕的完全手册，无论是怀孕之前的准备过程，还是怀孕期间的各个关键
阶段，都给予了准爸爸妈妈们科学的、详细的指导。
《准备怀孕》突出内容的实用性、趣味性，能够让年轻的准爸爸妈妈们在轻松阅读的同时，清楚地了
解如何生育一个聪明健康的宝宝。
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作者简介

中华营养保健学会（chinese Nutrition
society，CNS），是由中国营养科技工作者、保健专家组成的以研究营养、保健学为方向的非盈利性
的国际性学术研究机构。
　　中华营养保健学会自成立以来，与各国出版机构通力合作，组织编写了具有国际性的营养保健学
学术著作及科普读物
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章节摘录

一般情况下，在冬季，皮肤新陈代谢缓慢，每周洗一次澡就可以了；春秋季气候适宜，一周洗1～2次
；在炎热季节，可以每天洗一次，最多不要超过两次。
准妈咪沐浴时间每次应该控制在15～20分钟以内为宜。
时间过长，不仅皮肤表面的角质层易被水软化，导致病毒和细菌的侵入；另外，准妈咪因代谢旺盛而
更容易缺氧，同时胎儿也会出现缺氧、胎心率加快，严重者还可使胎儿发育受到不良影响。
准妈咪洗澡时，水的温度应控制在35℃～38℃以内。
过高的水温除了会加重准妈咪缺氧的威胁，还会直接损害胎儿的中枢神经系统。
一般来讲，水的温度越高，持续时间越长，可能的损害就越严重。
沐浴用品应采用中性、无刺激性、无浓烈香味、具保湿性的为佳，最好是孕妇专用的，以免伤害准妈
咪敏感的肌肤，产生皮肤干燥、脱皮，甚至起疹子等过敏现象。
若使用香味太过浓烈的沐浴用品，不但刺激性较强，闻起来也会不舒服，容易造成头晕，所以浴室内
也不要放置芳香剂。
它们对孕妇及胎儿都有刺激性，只须将浴室打扫干净、没有异味即可。
孕妈妈洗澡时要注意室内的通风，避免晕厥，最好家中有人。
可打开浴室的门进行通气换气，还能以防万一，晕倒、摔倒可得到及时救护。
洗澡是一种享受。
在洗澡时听听音乐，更可以让孕妈妈放松情绪，保持快乐轻松，同时还可以做胎教。
香熏的方法也不错，可以帮助孕妈妈保持快乐稳定的情绪。
但不是所有的香薰都适合孕妈妈，购买时必须向专业人员咨询。
还有就是按摩。
按摩的时候尽量使用温和、无刺激的洗发水和沐浴液，动作轻柔地清洗。
适当地按摩，可以让自己十分放松。
淋浴较好，坐浴要用清洁的水和盆。
水温不要过凉或过热，时间不要过长。
水温过热或洗的时间过久反而不好，一是由于温度较高，时间一长浴室或浴罩内空气逐渐减少，氧气
不足，孕妇会感胸闷、头晕、疲倦。
二是水温过高，会使全身毛细血管扩张，脑部供血不足，同时也会造成暂时性子宫胎盘的血流量减少
出现胎儿缺氧、胎心加快的现象。
随着孕周的增加，孕妇下肢的负担会日益增加，脚很容易疲倦，在洗澡时可作些足部按摩，促进血液
循环，预防肌肉痉挛。
孕后期洗澡时，还应多擦洗、牵拉乳头，为哺乳作准备。
孕期洗澡还有一个最要紧的问题就是安全。
孕后期，人体重心会发生变化，腹部突出后，就不容易看到脚下，所以很容易滑倒。
进入浴室最好拉住扶手，跨进跨出浴缸，要放一个踏脚凳，铺上防滑的垫子或干毛巾等。
洗完澡最好用点爽身粉，保持皮肤干爽。
最理想的是每天都洗澡，如果做不到，用温水擦擦身子，洗洗外阴。
孕妇少泡温泉为好泡温泉作为现代忙碌的社会中的一种休闲方式，逐渐为越来越多的人所喜爱。
“泡汤”的确好处多多，温泉是一种自然疗法，大部份的化学物质会沉淀在皮肤上，改变皮肤酸碱度
，故具有吸收、沉淀及清除的怍用，其化学物质可刺激自律神经，内分泌及免疫系统。
虽然温泉对身体健康有益处，有人说可治疗皮肤病、心脏病，可消除疲劳，但仍要注意它非治百病，
也要小心其危险性。
只是在许多温泉胜地的女汤入口，时常可以见到“孕妇不宜”的告示牌，而为什么大家都宜单就孕妇
不宜呢？
是不是温泉对于怀孕妈妈有持殊的危险或是禁忌呢？
到底怀孕妈妈可不可以泡汤？
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怀孕妈妈泡汤是否会危及胎儿？
虽然没有确凿证据证明孕妇的高温必然会引起胎儿神经管发育不良，但孕期在头三个月和最后三个月
的孕妇还是尽量避免泡温泉。
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编辑推荐

《准备怀孕》：鲁美视线，健康网，录医问药推荐，为全民健康导航。
决定人一生的长寿与健康，从怀孕开始。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<准备怀孕>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


