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编辑推荐

本书全方位关注女性孕期及产后遇到的种种问题。为每一个期待成为父母的人提供了有
效的建议和科学的解释。本书内容涵盖了从怀孕的准备及受孕的全过程、怀孕期间女性
身体及心理的变化、胎儿的生长、孕期安全保健，饮食营养应注意的重要事宜、分娩过
程、产前产后应关注的问题，以及新生儿的基本护理、疾病防治等等。
本书语言轻松、简洁，内容实用，是每一个孕期女性手边必备的权威“教材”。  

内容简介

本书以时间为主线。全面介绍怀孕、养胎、分娩、婴幼儿养育知识，涵盖孕前准备、孕
期营养与健康、十月养胎、分娩、新生儿护理、婴幼儿营养与健康、早期智力启蒙等孕
产养育的所有重点内容。本书既有生活常识，又为读者提供了专业的医疗方案。
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第一章 关于优生的基本知识：
哪个季节怀孕最适宜：
在一定意义上，怀孕的季节与胎儿的正常发育和产妇的身体健康密切相关。医学界普遍
认为，春末夏初怀孕，婴儿出生后体质好，不易患病。
  春末夏初怀孕，孕末期就避开了酷暑与严寒。孕末期，孕妇容易疲劳、多汗，如在酷
暑季节，孕妇会因天气炎热而生痱子。另外，由于天气炎热，各类病毒繁殖、生长和传
播的机会就多，容易造成病毒感染与病毒流行。如果孕末期是在寒冷的冬季，空气中二
氧化硫的浓度高于其他季节，加上家庭生活中用的燃料可造成室内空气污染，有害气体
不断堆积，孕妇在寒冷的冬季又不能冒着严寒在户外散步，患病的机会就会增加。因此
，根据气候特点、营养、传染病流行情况等因素综合分析，医学界普遍认为：在春末夏
初怀孕，则是最理想的。
孕前要补充哪些营养：
一般情况下，从孕前至少半年就应该调整夫妻双方的营养。不同身体状况与素质的夫妇
最好根据自己的实际情况，对自己的营养状况做一全面了解，有针对性地补充自己所需
要的营养物质，并改掉不良饮食习惯。必要时也可以请医生帮助诊断，以便有目的地调
整饮食，积极贮存平时体内含量偏低的营养素。如果怀孕前营养不足，营养储备很少，
孕妇偶尔感冒发烧，也可以使胎儿的生长受到影响，缺乏保护胎儿生长发育的能力。营
养不良不仅会使身体的各项生理活动受到影响，而且还直接影响卵子的成熟和质量。因
此，准备怀孕的夫妇应该尽量吃得杂一些，保证营养均衡全面。
如果体内缺铁，可进食牛肉、动物肝脏、绿色蔬菜、葡萄干等食物。尤其要多吃新鲜蔬
菜和瓜果。新鲜的蔬菜和瓜果可以满足身体所需的维生素C、钙、镁等营养物质，这些
是胎儿发育不可缺少的。
如果缺钙可进食虾皮、乳制品和豆制品，多吃豆类、花生和芝麻等食物，因为这些食品
含有较丰富的蛋白质、脂肪、B族维生素和维生素C、钙、铁等营养物质。
⋯⋯
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