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内容概要

养育小生命是人生中的一段神圣时光。
养育小生命是世上最妙不可言的体验。
生命是一个奇迹，倘若不是养育过小生命，对此怎么会有真切的领悟呢？
小生命诞生了，世界发生了奇妙的变化，一个有你存在的世界是一个全新的世界，在初当父母的日子
里，都不能不感到自己面前突然打开了一个全新的世界。
小生命的一颦一笑都那么可爱，交流和成长的每一个新征兆都叫人那样惊喜不已。
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作者简介

孙念怙，北京协和医院妇产医师，优生优育及遗传学专家。

　　1954年毕业于北京协和医学院，师从著名妇产科专家林巧稚医生，接受了严格、正规的医学基础
及临床技能训练。
历任北京协和医院妇产科住院医师、总住院医师、主治医师、教授。
中国遗传性疾病及先天性疾病产前诊断领
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章节摘录

版权页：在怀孕的早期最好不要做运动，因为这时胚胎在子宫里还没有牢固地“安营扎寨”，运动失
当很可能会导致流产。
在怀孕的晚期也不适宜做运动，因为这时胎宝宝已经长得很大了，运动有可能导致早产。
准妈妈适宜的运动时间段是在怀孕第4个月开始，在怀孕的第7个月结束。
适合准妈妈的运动有以下内容：散步散步可以帮助肠胃消化食物，促进血液循环，从而为胎宝宝提供
充足的养分。
在妊娠末期，散步可以帮助胎宝宝下降入盆，松弛骨盆韧带，为分娩做准备。
在临产前散步，可以促使胎头由枕后位或枕横位旋转成枕前位，使分娩更顺利，加快产程进展。
孕妇体操孕妇体操可以让准妈妈进行有目的、有计划地锻炼，有利于分娩和产后的身体恢复。
但体操的内容需要由专业人员进行指导，每次锻炼所持续的时间要以准妈妈不感到吃力为限。
游泳游泳可以很好地锻炼、协调全身大部分肌肉，增进准妈妈的耐力。
准妈妈在孕中期游泳相对安全，由于浮力的作用，游泳过程中很少有肌肉和关节扭伤的现象发生，但
要注意水温不宜过低，否则容易使准妈妈发生肌肉痉挛。
简易运动日常工作和生活中，准妈妈还可以做一些简易运动。
比如，在妊娠期仍继续工作的准妈妈，坐在办公桌前或在汽车上可以进行脚踝关节的简易运动；在家
看书或看电视时，要每15分钟起来活动一下；早晚刷牙时，准妈妈可以一边刷牙，一边弯曲两膝再伸
直，以锻炼腹肌。
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编辑推荐

《怀孕圣经(畅销升级版)(超值典藏)》：生命之花如期绽放、自信从容享受快乐妈妈的旅程、给宝宝
最好的开始，用爱见证宝宝成长的每个足迹。
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