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前言

生育一个健康聪慧的宝宝，是天下所有父母的心愿。
每一对年轻夫妇都盼望自己从怀孕到分娩，从哺育到抚养都能够平安顺利。
这样一个从古至今的自然“程序”，有时候却不能如愿。
因为，生一个健康可爱的小宝宝绝不是一件容易的事情，这里面潜藏着极大的学问。
众所周知，健康的父母才能生出健康的孩子。
在了解了生命诞生的过程之后，如果您正计划妊娠，想拥有自己的孩子，那么，首先应该对自己的身
体状况有一个清楚的了解，以便为怀孕做好准备。
从一个受精卵发育成为一个完整的生命，这个过程中的变化除自身的细胞分裂、发育外，还会受到很
多外在因素的影响，诸如母体营养的供给、外在环境的影响、疾病的侵扰等等都会直接或间接地影响
胎儿的发育，甚至会导致胎儿的畸形或死亡。
因此，要避免这些事情的发生，就要做到科学怀孕、科学分娩、科学保健、科学护理以及科学喂养。
只有这样，您的宝宝才能够健康、聪明。
宝宝的顺利诞生、健康成长并不意味着大功告成，产后的妈妈同样需要关爱。
如果一味地沉浸在幸福之中，或者把所有精力和心思都放在初生的宝宝身上，那么，您过去那苗条的
身材和润泽的容颜就只能留在美好的回忆中了。
因此.产后的保健和恢复也不容忽视。
真诚地将本书推荐给年轻的父母们，愿她能成为你们的枕边书。
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内容概要

妊娠是您人生中将经历的最重要的旅程之一。
为了让您尽可能多地了解这一旅程中发生的一切，本书按时间顺序编写，从您的受孕开始，经过妊娠
的每一周直到分娩，向您提供所有您需要的关于生产和照顾自己及婴儿的知识。
     按时间顺序编写本书，意味着在整个妊娠过程中，您很容易从书中找到您所关注的内容，我也希望
您能快速而方便地找到大多数问题的答案。
总之，我希望提供给您清楚的、易理解的而且是最新的信息，帮助您了解有关妊娠的医学知识和妊
娠10个月中可能遇到的各种问颢。
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章节摘录

插图：注意不良反应：高剂量的铁剂会造成一些不良反应，例如便秘、肠胃不适、恶心，偶尔腹泻。
解决的方法：以黑枣汁配铁剂一起服用，可以改善便秘症状。
补铁剂由少量逐渐增量，或一日剂量分数次服用，以减轻肠胃不适情况。
处方类铁剂补充剂补铁效果虽然好，但容易引起呕吐，把服用补铁剂的时间改在临睡前，可以驱除恶
心的感觉。
服用补铁剂的注意事项：空腹服用，吸收效果佳，但若造成肠胃不适时，则改为睡前服用。
与白开水或含维生素C的果汁一起吞服，切忌与牛奶同食，因为奶中钙质会干扰铁质吸收。
铁剂不要置放于小孩伸手可及之处，防止误食致命。
服用铁剂后，大便会成深绿或黑色是正常现象。
预防缺铁性贫血  怀孕前就应均衡饮食，摄取足够的富含铁质的食物，以便将多余的铁储存于骨髓中
，以备怀孕后供应胎儿。
如果服用孕期专用的综合维生素，必须注意标示上元素铁的剂量，以每天30～50毫克、不超过60毫克
为宜。
人体对铁质的吸收是弹性的，体内铁储存量多，吸收率就会降低到5％～10％；当体内缺铁时，吸收率
可以提高到20％～30％。
家禽、家畜及海鲜等肉类动物性来源，所含的铁以“血红蛋白铁”为主，可以直接由肠道吸收，不受
其他因素干扰，铁质吸收率达15％，五谷蔬果属植物性来源，所含铁以“非血红蛋白铁”为主，吸收
率较差，为3％～5％，而且通常含多量植酸、草酸及磷酸盐，会与铁质形成不易溶解的铁盐，因而抑
制铁的吸收。
蛋黄虽属动物性来源，但因为含铁会与鸡蛋清中的高磷结合，吸收率仅为3％。
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