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《孕产妇怎么吃》

内容概要

《孕产妇怎么吃》由知名妇产科专家纪向虹编著，详细地介绍了孕产妈妈在饮食营养方面应该注意的
诸多问题，从孕前饮食调养、孕十月同步营养方案、孕期必需的营养素到产后次食细节及孕产期不适
症状饮食调养等多个方面都有详细的解答。丰富实用的内容将伴随孕产妈妈快乐健康地度过幸福的孕
产期。
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《孕产妇怎么吃》

章节摘录

　　Part 1  想要一个宝宝了　　准备生一个最棒的宝宝　　你准备好做母亲了吗　　随着生活节奏的
不断加快，工作和生活压力日益加重，许多女性认为事业第一，做母亲次之，怀孕对于她们而言，并
非惊天大喜，而是一种意外。　　研究发现，孕前强烈希望有孩子的准妈妈分娩时就对孩子有一种挚
爱的感情。随着孩子的成长，在与孩子的不断交流和心灵沟通中，对孩子的爱也随之日益加深。而那
些将怀孕视为意外的准妈妈，即使在孩子出生三个月后依然感觉不到孩子的可爱，以后随着时间的推
移，与孩子交流和沟通的不断增多，母爱才逐渐产生和加强。与那些从孩子一出生就有强烈感情的准
妈妈相比，其母爱的深度和强度差异仍然较大。这种差异产生的原因就是准妈妈孕前对胎儿的态度不
同。这两种不同的态度不仅导致母亲对出生后婴儿关爱程度的不同，对怀孕时体内的胎儿也有影响。
　　孕前希望有孩子的准妈妈，怀孕时会十分高兴，积极期待孩子的出世。在孕期，她们的情绪是安
定的，态度是认真的，能积极做好孕期保健和产时配合。在这样的情况下，胎儿就能健康发育，分娩
也会顺利。而未做好心理准备的准妈妈，其怀孕期问的情绪是消极的、烦闷的。这种消极情绪能激起
植物神经系统的活动异常，同时引起内分泌变化。由内分泌变化产生的生物活性物质经血液通过胎盘
、脐带进入胎儿体内，从而对胎儿产生不利影响。　　由此可见，准妈妈在孕前就应在心理上做好迎
接新生命的准备，只有如此，才能使准妈妈在孕期保持良好的心理状况，克服妊娠过程中产生的诸多
不适，保证胎儿的健康发育。　　
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《孕产妇怎么吃》

编辑推荐

全国知名妇产科专家，全国孕产育儿类第一畅销书《妊娠分娩育儿》主编，专为中国孕产妈妈写的饮
食保健手册。  《孕产妇怎么吃》详细介绍了孕产妇在饮食方面应该注意的原则和细节，涵盖了怀孕
前、孕十月到产后不同阶段的各类问题，希望可以给您全程且科学的指导，伴您快乐地度过幸福的孕
产期。  书中还设有专家连线版块，详细回答了孕产妈妈在孕产期不同阶段的问题和困惑，帮助孕产
妇解决孕产期间出现的问题并顺利度过这个重要时期。
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