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怀孕，是每个女人一生中最期待、最渴望的幸福时光，同

时在这奇妙的280天，无论身体或是心情，都会经历各种前所

未有的变化。当被告知“恭喜！你怀孕了”时，你的心情如何

呢？在喜悦的心情下，是否还存在着不安的情绪呢？怀孕、分

娩的确是一件大事，不安是理所当然的事。

从生命的最初形态受精卵开始，胎儿在母体子宫内经过

10个月的生长发育，就会成为人类社会的一员。母亲要为新生

命的诞生度过一段快乐而又难忘的岁月，280天的孕育历程带

给年轻父母的不仅是一个惊喜，还有新一轮的操劳。保证母子

平安是每一个家庭的心愿。每个准妈妈都希望小宝贝健康、聪

明、又可爱。从此，心头上有了多少牵挂，生活中有了多少希

望。然而，在这10个月历程中，相伴你的不仅只是将为人母的

喜悦和骄傲，也有很多麻烦和疑虑时时在困扰。怎样轻松、平

安、顺利地走过孕育小宝贝的生命历程呢？

生命始于受精卵细胞，一个细胞经过分裂、分化，发育为

正常胎儿并娩出，需要母体和胎儿各方面的协调作用。在这个

过程中，无论是母体还是胎儿出现异常，都可能影响妊娠的正

常进行。总之，妊娠是一个让人既喜又忧的生理过程，准妈妈

保持健康的心态是母婴健康的先决条件。充分了解自身的生理

变化，合理安排饮食起居，定期进行产前检查，出现异常情况

随时就诊，要知道准妈妈关爱自己就是关爱孩子。

本书还将传统坐月子的方法进行了科学系统的更新，结合

了现代健康生活的观念，从新妈妈饮食、塑身、美容、心理、

疾病等方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充营养与调理

身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，提供完整的保养

知识配方与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原，确保宝宝的

健康成长和家庭的美满幸福。

前言
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