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《积极健康十个月》

内容概要

《积极健康十个月——孕产妇锻炼计划》这本书向那些爱好体育锻炼的女性、以及她们的保健医生和
运动教练提供了基本原则和实用工具，帮助他们制定合适的锻炼计划和进行监测。这里说的“合适”
，是指在生育过程的各个阶段，安全地满足每个人不同的需要{即准备受孕阶段、怀孕的早中后期、产
后的前6个星期，以及随后的哺乳期)。在第一、第二部分中阐述的基础知识，使得孕妇本人和她的保
健医生、运动教练能够充分了解在有关体育锻炼和生育过程这个领域中最新的研究成果，并把这些研
究成果融入自己的体育锻炼计划中去。本书还向读者提供了新的信息，以便孕妇和专业保健人员之间
的交流变得更加容易，也更加积极。最后，我希望，本书中提供的知识能够让读者加强信心，减少忧
虑和负罪感，勇敢地在生育过程中把定期的体育锻炼坚持下来。
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作者简介

作者：(美国)克拉普(Clapp James F.) 译者：徐健
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书籍目录

前言第一部分 为什么要在怀孕期间进行体育锻炼？ 第一章 关于孕期锻炼的争论  早期的研究  对于孕
期锻炼的不同态度  争论的原因  对进一步研究工作的促进 第二章 孕期煅炼的好处  心脏与血液循环系
统  肺部与胎盘的气体转换  体温与排汗  代谢与激素反应  肌肉、韧带与骨骼的适应第二部分 体育锻炼
如何难母婴双方带来好处？ 第三章 体育锻炼、生育能力与怀孕早期  令人困惑的问题  生育能力  怀孕
能力 第四章 体育锻炼、早产与胎盘发育  身体的压力反应、胎儿的生长发育与孕期长短  定期的体育锻
炼与早产  定期的体育锻炼对于胎儿生长发育的影响 第五章 体育锻炼、哺乳与婴儿的发育  体育锻炼如
何影响乳汁的分泌  哺乳期间母体体重的下降  哺乳与婴儿的发育  在哺乳期间坚持体育锻炼对于婴儿成
长发育的影响 第六章 定期的体育锻炼对于母体的好处  母体体重增长的减少与脂肪积累  减轻母体不适
和减少伤害  对于分娩的好处  对于潜在孕期关发症的影响  母体的健康与身体素质  潜在好处  长期的效
果 第七章 孕妇进行体育锻炼对于胎儿的好处  胎儿对于母体体育锻炼的生理反应  在分娩时胎儿的健康
状况  新生儿的健康状况  为什么宝宝能从母体的锻炼中得到好处  长期的效果第三部分 制定运动方案
与监测 第八章 制定运动方案的原则⋯⋯ 第九章 准备受孕与怀孕早期阶段 第十章 怀孕中后期阶段 第
十一章 产后阶段后记

Page 4



《积极健康十个月》

精彩短评

1、太专业了，写论文估计行。我以为是指导怎么运动的，结果不是。笔者的写法还是很诙谐幽默的
，符合老外的笔法。
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