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内容概要

　　本书共分十章，每一月为一章，按时间顺序妊娠及分娩过程中的注意事项进行详细讲解。
《怀孕40周全程指导》脉络清晰，每一章又分为四节，每一周即为一节，每周包含孕妇身体的变化、
胎儿的发育，营养与健康、专家指导、胎教方案、好孕须知、本周宜忌、本周营养食谱等八大内容。
书中知识与当今孕育科研水平同步，做到最新、科学、权威，书中还配有生物活泼的插图，让读者获
得轻松愉悦的阅读感受。
《怀孕40周全程指导》既是新婚夫妇们的指导图书，又是每一位孕妈妈科学孕育宝宝的必备手册。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕40周全程指导>>

作者简介

　　王晓梅，1994年毕业于首都医科大学，妇产科临床硕士，副主任医师，中华医学会会员。
现从事围产医学的临床医疗、教学、科研工作。
已发表多篇临床及科研论文，所著论文曾获优秀论文奖。
多次获得临床优秀医生、优秀教师称号。
参与编写了《术前早知道》等多部科普书籍。
其精湛的医术和优秀的品德赢得了广大孕妈妈的尊敬和信任。

　　姜艳，2003年毕业于白求恩医科大学，获得学士学位。
2006年毕业于首都医科大学，获得硕士学位，主修妇产科学。
毕业后于北京妇产医院工作至今，现任北京妇产医院主治医师。
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孕前要加强营养
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孕前女性营养不足所造成的不利影响
孕前应改变的不良饮食习惯
育龄男性的饮食
专家指导
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生理节律低潮期不宜受孕
不久前受过X光照射的妇女不宜立即怀孕
本周营养食谱
奶白小馒头
烧油莱
清蒸福寿鱼
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第3周
孕妇身体的变化
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营养与健康
孕妇多吃什么食物好
孕妇是否应该吃两人份的饭
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章节摘录

　　素食如果品种搭配得当，它提供的营养并不比肉类差，还会优于肉类，因此，素食已成为当今世
界上一股强劲的潮流。
怀孕后准妈妈的营养，不仅要维持自己的需要，还要供给胎儿生长发育的需要，而且要为分娩和哺乳
储存一部分养料。
所以素食妈妈怀孕后须格外关注自己的饮食结构，以保证能摄取足够的营养。
　　热量：孕期所需的热量可以从素食中摄取，如五谷、土豆、白薯等都能提供大量的热量。
　　蛋白质：豆腐、豆浆等豆制品都富含蛋白质，所以蛋白质可以主要从豆类食品中摄取。
素食妈妈每天都必须食用此类食品。
如果不是纯素食主义者，还可以吃鱼、蛋、禽类，这些都能提供优质的蛋白质。
　　脂肪：植物性脂肪比动物性脂肪更适合孕妇食用。
在植物油中，如花生油、豆油、橄榄油、食用棕榈油等，孕妇都可从中获得足量脂肪。
　　钙和铁：孕妇最急需的矿物质是钙和铁，这些都可以从素食中摄取。
豆类、海带、黑木耳、牛奶、芝麻酱含有丰富的钙，其中最易于被人体吸收的是牛奶。
另外，要多晒太阳摄取维生素D，以促进钙的吸收。
　　豆类、黑木耳、芹菜含铁丰富，但人体对植物中的铁吸收率较低。
因此，素食妈妈必须注意要额外摄取铁元素。
为了最高限度地吸收铁，应把含有铁元素的食物与含维生素C丰富的食物相结合。
如有必要，可在医生的指导下服用铁剂或含钙、维生素D和维生素B12的药物。
　　维生素：红薯、玉米、苋莱、杏、李、葡萄等含有丰富的维生素A;糙米、芥菜含B族维生素；水
果中以酸枣、红果、柑橘、草莓、猕猴桃等含丰富的维生素C；维生素D的获取可以靠晒太阳、吃蛋
黄等等。
　　⋯⋯
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编辑推荐

十月怀胎，是一个幸福而又艰难的过程。
    什么年龄段最适合怀孕？
    怀孕后如何做好保健和胎教？
    如何均衡合理地摄取营养？
    分娩过程中应注意什么？
    这都是每个准备怀孕和已经怀孕的女性最为关心的问题。
北京妇产医院的两位妇产科医生王晓梅、姜艳针对中国女性的身体特征联手打造《怀孕40周全程指导
》。
既是新婚夫妇们的指导图书，又是每一位孕妈妈科学孕育宝宝的必备手册。
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