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前言

转眼间，80后一代新人们，从原来家长眼中的宠儿，社会大众口中的骄子，已经自立门户，承担起了
成家立业的责任。
但是，每代人都有自己的特色和喜好。
我们80后的一代人更喜欢自由自在的生活，更喜欢平等、贴心、充满灵动的心灵交流，以往的呆板、
僵化、训导式知识灌输不适合我们。
而《80后小夫妻完美孕产第一书》就是80后小夫妻们的贴心挚友，急读者之所急，想读者之所想，是
第一本以80后一代年轻人的视角看待孕育的科普读物。
书中，医学专家以平等、通俗的语言和读者轻松地交流“孕育”这件人生大事。
在为自己的孕育工程设计完蓝图，小娇妻顺利怀孕后，你们自然进入了“造人”工程的第二个阶段，
也是最重要的一个阶段了，就是孕产期了。
针对小夫妻们最关心的各种孕产期的问题，我们将最有代表性，最有知识价值的内容细心编写出来，
并精心编排，以方便读者朋友们的阅读和操作。
在第一章中，详细介绍了小娇妻初为孕妇时的各种奇妙感受，甚至其中让人难以忍受的“害喜”，也
许还是多年后一段美好的回忆呢，毕竟，孕育小生命的酸甜苦辣，都是令为人父母永记心中的。
在第二章中，化繁为简，将孕妻和胎宝宝身体需要的营养逐一详述，将孕期中小娇妻的饮食法则和具
体的美食享受也一并奉献出来，并针对现在小夫妻最容易忽略的快餐、冷冻食品等日常中司空见惯的
饮食中的健康隐患也温馨提示出来，以确保小夫妻能享受一个美好而又美味的饮食孕期。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<80后小夫妻完美孕产第一书>>

内容概要

本书是特意为80后小夫妻准备的孕育科普图书。
本书对小夫妻的帮助，在于以专家的视角讲解初为父母中最关键的环节：十月怀胎和一朝分娩。
怀孕是幸福婚姻生活中的要事，而健康、安全地怀胎、养胎、胎教，乃至顺利分娩，都是小夫妻们非
常关心的。
怀胎、营养、锻炼、胎教、心理、坐月子、疾病防治等多方面的细心指导和温馨提示，在本书中都一
一做了详细的讲解。
本书堪称80后小夫妻孕产期指导第一书，是小夫妻们轻松做好孕产生活的指南针。
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作者简介

华苓，工作单位：首都医科大学附属北京中医医院妇科。
社会兼职：《国际妇产科杂志》妇产科分册编委，中国中西医学会妇产科学会北京分会委员。
技术职称：主任医师，教授。
专业特长：妇科（中医及中西医结合）。

    1984年毕业于北京中医药大学中医系。
于同年分配到首都医科
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 孕妇操：保持孕妇体质的特殊健身操    游泳：有利顺产的水中有氧运动    散步：最安全有效的孕期运
动    按摩：消除孕妇疲劳的有效方法    性生活：有益夫妻身心的孕期运动    助产分娩操：减缓分娩痛
苦的练习操    产后恢复操：恢复女性魅力的好帮手第4章 做娇妻的心理医生  孕妇负面情绪的影响力    
孕妇焦虑孩子身心出问题    不良心理和妊娠并发症    情绪不好可导致流产    孕妇压力大孩子受伤害  ⋯
⋯第5章 胎教和宝宝的心灵交流第6章 分娩，痛并快乐的伟大时刻第7章 现在，是坐月子的时候了第8
章 呵护不尽的新生宝宝第9章 孕产检查与疾病防治附录
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章节摘录

在怀孕初期，许多女性有尿频的情形，有的甚至是每小时就要去一次卫生间，但是没有尿痛、尿急、
发热等感觉。
这是因为停经后，女性正在经历荷尔蒙的变化，体内充满大量孕酮。
同时，女性的子宫增大而压迫膀胱，就会保持和释放更多的水，这也提示了胎儿正在发育。
女性膀胱较男性更深位于小骨盆腔，尤其对子宫前倾前屈的女性来讲，膀胱受压更明显，排尿次数逐
渐增多。
在妊娠中、晚期，膀胱随增大的子宫上升进入腹腔，此时膀胱的位置发生了改变，血液运行不畅，周
围的血管充盈，小静脉曲张，膀胱三角区充血，容易出现尿频感。
当胎头入盆后，膀胱受到胎头挤压，尿频更明显。
此外，女性怀孕后，全身发生了一系列生理变化。
如新陈代谢旺盛，体重增加，血容量增加，肾血流量及肾小球滤过滤也维持在较高水平。
此时，女性的尿量增加，而膀胱不能多储留尿液，故必须增加排尿次数，方可维持这种生理适应。
越酸越爱吃有些女性在月经过期一两周就开始发生胃口的改变。
平常自己爱吃的东西，现在忽然不爱吃了。
吃过一次的食品第二次就不爱吃了，还有些人简直不想吃或者感到呕吐，很多女性这个时候很想吃些
带酸味的东西，有的更是越酸越爱吃。
这种情况一般经过半个月到一个月，就会自然消失了。
日前，有专家认为，女性怀孕后，胎盘会分泌出一种绒毛膜促性腺激素抑制胃酸分泌，使胃酸减少，
消化酶活力降低。
而胎儿的发育成长，尤其是骨骼的发育，和血红蛋白的形成，都需要钙和铁等营养元素的参与。
这时，女性爱吃一些番茄、柑橘等酸味食物就能弥补胃酸分泌不足。
身体发热和行经感觉实际上，受精卵形成的一周之内还不能称为怀孕。
常在两周以后，女性开始出现怀孕迹象。
有些人的身体会有发寒、发热、慵懒困倦及睡眠不好的现象，大都没有察觉到，还有的人会误以为是
患了感冒呢。
这时女性子宫的大小与未怀孕时相同，还没有增大的现象，但它确实在一点点地变化着。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<80后小夫妻完美孕产第一书>>

编辑推荐

《80后小夫妻完美孕产第一书》是第一部为80后小夫妻量身定做的孕产知识宝典，是十月怀胎专家全
程优生指南。
针对孕期、产前、产后幸福时光的全程关怀，传达科学优生理念。
《80后小夫妻完美孕产第一书》堪称80后小夫妻孕产期指导第一书，是小夫妻们轻松做好孕产生活的
指南针。
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