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前言

妈妈，是一个亲切而伟大的称呼；妈妈，是爱、温暖、无私的代名词。
很多人都认同这样的观念，一个女人，只有在做了妈妈以后，生命才称得上是完整和圆满。
兴许就是如此，每一个女人的心底都有一个隐秘的愿望，那就是成为妈妈。
作为妈妈，为了孩子，即使付出再多，也觉得幸福；即使失去自我，也无怨无悔。
    生命是一个奇迹，而孕育生命则更是一段奇妙的旅程。
你知道吗？
在怀胎十个月的时间里，你将和自己的小宝贝一起体验这个世界上最特别而又最幸福的相处方式：再
也没有一个人可以这样与你时刻相伴、亲密无间、形影相随；再也没有一个人可以如此“让你欢喜让
你忧”。
    “十月怀胎，一朝分娩”，当经历了既艰辛又幸福的孕期，终于迎来一个小生命响亮的哭声；当经
历太多难言的辛苦，终于换得小宝贝一个微笑、一声“妈妈”，你会觉得所有的疲惫顿时烟消云散，
所有的付出都是值得的。
    在宝宝的成长历程中，他的一举一动、一笑一颦以及点点滴滴的进步都深深地牵动着你的内心，令
你欣喜不已：宝宝会翻身了，会坐了，会爬了，会扶着东西站起来并迈步了，会奶声奶气地喊“爸爸
”“妈妈”了，会把自己的东西分给妈妈吃了，会很兴奋地玩“躲猫猫”的游戏了，会很“臭美”地
自己用手洗洗脸了⋯⋯    孩子不仅给父母的生活带来了无限的乐趣和惊喜，而且也承载着父母殷切的
希望，是父母的精神支柱、奋斗源泉。
孕育一个健康、聪明、漂亮的宝宝是每个家庭的共同愿望，但是对于长期生活在都市中的女性来讲，
环境、工作等因素有时候会对顺利怀孕造成影响，“好孕”变得不那么简单。
那么，如何才能突破重重障碍，实现为人父母的心愿呢？
    本书形式新颖、内容全面、可读性强，涵盖了积极备孕、孕期准妈妈身体及心理的变化、胎儿的生
长发育蓝图、孕期饮食营养、生活保健，以及分娩过程中应该注意的问题等多方面的内容，是每一个
幸福准妈妈不可不读的怀孕枕边书！
    就像新生命带给你的无限欣喜和感动一样，相信本书也会助你“好孕”，并陪伴你顺利度过整个孕
期，为你答疑解惑，带给你收获和惊喜！
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章节摘录

版权页：   ③保守治疗及保存生育功能的保健。
对于一些轻症患者，如内出血不多，一般情况下，可应用中西医结合的非手术治疗方案，非手术治疗
也必须在医院进行，并严密观察血压、脉搏，做好手术准备，以防出现意外来不及抢救。
如病情不见好转，应立即进行手术治疗。
 适量运动 适当的锻炼可以减轻怀孕初期的不适，而且还可以加强胃肠蠕动，减少便秘的发生，但也
要考虑到这时胎盘和母体子宫壁的连接并不是特别紧密，很可能由于动作的不当使子宫受到震动，使
胎盘脱落造成流产。
所以，应尽量选择动作舒缓的运动，散步、简单的体操等不失为最好的选择。
 1.散步 散步是怀孕早期最适宜进行的运动。
散步有利于呼吸新鲜空气，能够提高神经系统以及心、肺功能，促进全身血液循环，增强新陈代谢，
加强肌肉活动。
肌肉能力的加强，可以为正常顺利分娩打下良好的基础。
因此可以说，散步是增强孕妈妈以及胎儿健康的有效运动方式，孕妈妈应当每天都坚持散步。
 你可以在上下班的时候提前一站下车，步行完成剩下的路程，还可以吃完午饭后在单位附近走走，也
可以在晚饭后和丈夫一块在家的附近逛逛。
此外，买菜、购物的时候也都是很好的散步时间。
 当你散步的时候，还可以把散步时遇到的人、事说给胎宝宝听，比如蔚蓝的天空、白白的云朵、奔驰
而过的汽车、可爱的小朋友、刚刚发芽的青草，等等，这些都是非常好的胎教话题！
 2做简单的孕妇体操 孕妈妈做体操运动，除了能够解除疲劳，使肌力得到增强外，还能够使腹中胎儿
的身心得到良好的发育。
体操运动项目多种多样，孕妈妈可以根据自身的环境条件以及身体状况来自由选择体操项目进行锻炼
。
 现在有很多为孕妈妈特设的运动课程，集中在柔韧性，和为分娩做准备的训练，你不妨找找看有没有
适合自己的。
 此外，孕妈妈的情绪也非常重要，因为它不但会对自身的食欲、睡眠、精力、体力等几个方面造成影
响，而且还会通过神经一体液的变化，影响到胎儿的血液供给、胎儿的心率、胎儿的呼吸以及胎动等
许多方面的变化。
因此，孕妈妈从确诊怀孕的第_天开始，就应当树立“宁静养胎就是教胎”的观点，在妊娠期间确保
情绪稳定、乐观，切忌大悲大怒，甚至吵架、斗殴等不良行为。
 避免接触厨房里的油烟 弥漫在厨房里的油烟，是严重的健康隐患。
其污染源主要有两个方面：一是从煤、煤气、液化气等厨房火源中释放出的一氧化碳、二氧化碳、氮
氧化物等有害气体；二是烹饪菜肴时产生的油烟。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<幸福好孕来>>

编辑推荐

《幸福好孕来:都市女性的怀孕攻略》会助你“好孕”，并陪伴你顺利度过整个孕期，为你答疑解惑，
带给你收获和惊喜！
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