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前言

前言一个民族文明的发展，离不开一代代人的传承；一个家庭的繁荣，离不开子孙后代的发扬。
所以，在当今社会，一个家庭最开心的时刻，莫过于迎接新一代到来。
有人说，一个人一生只经历三件事——出生、孕育后代、死亡。
其中，孕育后代是人生一大事，这就如承前启后的过程，正因为这一代代的繁衍，人类文明才得以发
展至今。
孕育一个健康的宝宝，关系着一个家庭的安定和幸福。
不仅如此，对于女人来讲，没有经历过怀胎、分娩的人生，就是不完整的人生。
孕育小生命的过程，是既痛苦又幸福的过程。
在当代作家池莉看来，无论社会多么发达，科技多么进步，都无法消除女人生孩子的痛苦。
将一个小生命从无到有“创造”出来、从一无所知再到养育成一个独立自主有社会能力的人，绝不像
演电影那样，一个镜头十年二十年过去了。
孕育宝宝的痛苦、分娩时刻的幸福、养育过程的辛苦，点点滴滴中都凝聚着父母亲的呵护和关爱，生
命就是这样一点点积累来的。
社会的发展也在推动着人们思想观念的变化。
如今，孕育后代的意义，不仅仅是完成祖先赋予的使命，更是为了经历一种完满的人生。
如何才能孕育出一个既健康又聪明的宝宝，现在已经成为每一个家庭关注的焦点问题。
随着生活水平的提高，优生优育已经有了一个新的发展，科学育儿已成为当代社会不可回避的话题。
这本书，就以科学育儿为着眼点，全面介绍一个生命从无到有的过程，以及在这个过程中所要经历的
启蒙教育。
本书包含了孕前准备、孕期保健、胎教、分娩、产后保健及养育等方面，共二十六章一百余节。
在这本书中，编者就年轻夫妻所关心的各类问题做了详细的介绍，不管是对于孕妇自身，还是对宝宝
以及爸爸等各类难题，都有涵盖，并一一给予解答。
在孕前准备方面，小夫妻可以了解到优生常识，掌握优育技巧，为孕育健康聪明的宝宝做好准备工作
。
在孕期保健方面，父母可以深切体味一个生命从无到有的过程。
本节从一无所知的孕一月介绍到分娩时刻，翔实细致。
在这个漫长的过程中，胎儿在母体中一天天长大，每天都会带给准父母们不一样的感动。
母体的营养和健康是这个时期的关键，不管是在身体上，还是心理上，准妈妈都要学会自我调节，给
宝宝创造一个健康的孕育环境。
准爸爸在这个时期也至关重要，要主动负担起丈夫和爸爸的双重责任。
关于胎教，这是一个至关重要的问题。
不论是胎教的内容、时间，还是胎教的环境，准父母都需要制订一个严格的计划，为科学育儿做积淀
。
胎教并不是准妈妈一个人的事情，准爸爸也要参与进来，配合好妻子，在稳定妻子情绪的同时，带给
妻子和宝宝安全感。
在分娩和产后保健方面，本书全面介绍了临产注意事项、分娩的方式及如何应对意外等问题。
这个时期是母体和胎儿最脆弱的阶段，除了医护人员的正常护理外，还需要爸爸的关心，以帮助她们
母子度过这个艰难的时刻。
在养育宝宝的阶段，夫妻将充分了解“养儿难”的真谛，这个过程需要父母双方的参与。
在面对自己生命的传承者时，多数的细节问题都需要从头开始学习。
比如说宝宝的日常生活如何打理、如何给宝宝喂奶、如何进行早期教育等。
这些都是有技巧的，除了从老一辈人那里得来的经验，还需要年轻父母自己进行“实战”。
不管处在哪一个阶段，每一个想要孕育新生命的家庭，都需要作好万全的准备，这样才能减少这漫长
过程中可能会出现的问题。
希望此书对您有所帮助！
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孩子是上天赐给每对夫妻最珍贵的宝贝，祝愿天下所有的夫妇都有一个健康、聪明的宝宝，也祝愿每
一个宝宝都能在父母的呵护下快乐地成长！
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章节摘录

版权页：   插图：    肥胖者的孕前营养 合理安排饮食。
膳食营养平衡的原则是低能量、低脂肪。
适宜优质蛋白（如鱼、鸡蛋、豆制品、鸡肉、牛奶等）和复杂碳水化合物，以减少脂肪（如肥肉、内
脏、蛋黄、坚果、植物油等）为主。
运动和锻炼。
以中等或低强度运动为宜，因为机体氧耗增加，运动后数小时耗氧量仍比安静时大，而且比剧烈运动
容易坚持，如快步走、慢跑、打羽毛球、跳舞、游泳等，活动30分钟即可耗能420～840千焦。
健康饮食。
每餐不过饱，七八分饱即可；不暴饮暴食；细嚼慢咽，延长进食时间；特别要注意挑选低脂食品；用
小餐具进食，增加满足感；按进食计划把每餐计划好，少量多餐完成日计划，可减少饥饿感，妊娠后
不主张减肥。
 孕前应做的防疫方案 女性在怀孕前最好能接种两种疫苗：一种是风疹疫苗，另一种是乙肝疫苗。
因为准妈妈一旦感染上这两种疾病，病毒会直接传播给胎儿，造成不良的甚至是严重的后果。
 风疹疫苗 风疹病毒可以通过呼吸道传播，如果准妈妈感染上风疹，有25％的早孕期风疹患者会出现先
兆流产、流产、胎死宫内等严重状况，也可能会导致胎儿出生后出现先天性畸形，例如先天性心脏病
、先天性耳聋等。
因此，最好的预防办法就是在怀孕前注射风疹疫苗。
 目前国内使用最多的是风疹、麻疹、腮腺炎三项疫苗，称为麻腮风疫苗，即注射一次疫苗可同时预防
这三种疾病，疫苗注射有效率在98％左右，可以达到终身免疫效果。
如果准妈妈对风疹病毒已经具有自然免疫力，则无须接种风疹疫苗。
 乙肝疫苗 我国是乙型肝炎高发地区，被乙肝病毒感染的人群高达10％左右。
母婴垂直传播是乙型肝炎的重要传播途径之一。
如果一旦传染给孩子，他们中85％～90％的人会发展成慢性乙肝病毒携带者，其中25％的人在成年后
会患有肝硬化或肝癌，因此应及早预防。
 乙肝疫苗应按照0、1、6的程序注射。
注射乙肝疫苗后，免疫率可达95％以上，免疫有效期在7年以上。
如果有必要，可在注射疫苗后五六年时注射一次加强针。
一般3针注射需要4支疫苗，高危人群（身边有乙肝患者）可加大注射量，一般需要6支疫苗。
 防止妊娠纹 许多孕妇在怀孕5个月以后，在大腿内侧、腹部及乳晕周围的皮肤上出现淡红色或紫红色
的稍凹陷条纹，有的伴有轻度瘙痒感，这就是“妊娠纹”。
 这是因为怀孕时，肾上腺分泌的类皮质醇数量会增加，使皮肤的表皮细胞和纤维母细胞活性降低，导
致真皮中细小的纤维断裂，从而产生了妊娠纹。
 怀孕中后期，胎儿生长速度加快，或是孕妇体重短时间内增加太快，肚皮来不及撑开，都会造成皮肤
真皮内的纤维断裂，从而产生妊娠纹。
 因此，孕妇在孕前就应注意身体运动，特别是腹部的锻炼，如进行仰卧起坐、俯卧撑等运动。
女性经常进行这种锻炼，大多在孕期不会出现妊娠纹，即使有也较轻微。
 此外，孕妇要防治病理性妊娠，如巨大胎儿、羊水过多等，减少子宫过度胀大而使腹部过度膨胀的因
素。
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权威妇产医师、育儿专家、医学博士推荐丛书!最实用，最科学，最适合，送给新手爸妈的最佳礼物书
！
所有怀孕、产检、分娩、坐月子的知识，一“书”打尽！
不必花大钱，一本书完全普及怀孕分娩育儿常识。
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