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《妊娠分娩产后》

前言

你是否正准备要一个孩子，那么从现在起你的身体不再只属于你自己，你的身体健康还关系到未来宝
宝的健康，所以请善待你的身体，善待你的健康，这些都会是你未来宝宝健康的基础。如果在孕前及
孕期你能保持一个好身体，这会在很大程度上确保宝宝的健康。在孕前把身体调节到一个很好的状态
，这会使你的宝宝从起跑线就领先于其他的宝宝，再加上孕期的精心呵护，这会使你的宝宝在成长中
更有优势。这些都是你的骄傲，因为你为宝宝做到了最好。从知道怀孕的第一天开始，你的人生将进
入全新的阶段，每个阶段都会出现不同的惊喜与感受。本书详细地介绍了女性从怀孕到分娩之后这一
关键时期准父母要掌握和熟知的一些与自身密切相关的科普知识，深入浅出地从孕前准备、孕期保健
、轻松分娩到产后塑身进行了全面讲解。凡是你迫切想知道的问题.都能从本书中找到答案，并得到科
学的指导。希望这本书能够伴随你安全、顺利度过怀孕期、分娩期和产褥期，也衷心地祝愿你的宝宝
能健康成长！
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《妊娠分娩产后》

内容概要

《妊娠分娩产后》根据妊娠分娩的历程，按照时间顺序分为孕前、孕期、分娩和产后四个部分,为广大
读者提供了全面、可操作性强的知识、信息．文字精简、内容丰富，并配有精美实用的图片。既便于
读者阅读，又可以获得美好的视觉体验。
希望《妊娠分娩产后》能伴随你一起走过难忘的日日夜夜。健康快乐地度过孕产期。
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《妊娠分娩产后》

作者简介

马良坤，北京协和医院，妇产科副主任医师，中国优生科学协会理事，1996年毕业于原白求恩医科大
学日语医学系，2006年妇科内分泌学博士毕业，2006～2007年赴美国纽约学习产科遗传。1996年开始在
中国医学科学院、中国协和医科大学、北京协和医院妇产科工作至今，2007年被评为副
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《妊娠分娩产后》

章节摘录

插图：孕中期的营养调整孕中期胎儿身体各系统组织迅速发育。体重、身长增长较快，出现胎动，可
听到胎音。胎儿每日增重10克，需大量蛋白质构成自己的肌肉和筋骨，尤其是长骨骼和大脑需补充大
量的磷、钙.还必须保证一定量的碘、锌及各种维生素，而母亲也需要蛋白质供给胎盘及乳房的发育。
此时母体消耗大，对营养的需要量骤增，加之准妈妈在此时期消化功能改善，孕吐反应亦停止。调养
重点此阶段准妈妈应以补气养血为主。主食可多样化，除吃一般米面食品外，还可用小米煮食来补中
益气。调养胃气。副食中很多食物如鸡肉、鸡蛋、鹌鹑蛋、土豆、山药、豆制品、黄豆、虾等均为益
气养血的补品。猪肝、鸡肝、牛肉、牛奶、鳝鱼、黄花菜、菠菜、龙眼等皆为养血之物。其中菠菜、
龙眼应少食。以上这些都是高蛋白、低脂肪的食物，并含有人体所需的各种无机物、维生素，如小麦
、小米在粮食中含锌量较高：菠菜、黄花菜中含铁量较高。平时应多吃蔬菜、水果。为了保证营养，
准妈妈从孕期第四个月起.可逐渐加服钙片、鱼肝油、叶酸、维生素B，，但应适量。餐次安排餐次安
排上，随着胎儿的增长，各种营养物质需要增加，胃部受到挤压，容量减少，应选择体积小、营养价
值高的食品，要少食多餐，可将全天所需食品分5～6餐进食，可在两个正餐之间安排加餐，补充孕期
需要增加的食品和营养，另外，当机体缺乏某种营养时可在加餐中重点补充。热能的分配上，早餐的
热能占全天总热能的30％，要吃得好：午餐的热能占全天总热能的40％，要吃得饱：晚餐的热能占全
天总热能的30％，要吃的少。
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《妊娠分娩产后》

编辑推荐

《妊娠分娩产后》编辑推荐：由北京协和医院携多家医院专家联合打造。盘点孕期、产后要做和不能
做的事。全程指导准妈妈如何生个健康宝宝，帮助产后妈妈重塑迷人风采。〈br〉盘点孕期、产后要
做和不能做的事。
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