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内容概要

越来越多年轻人意识到，充足的备孕对孕妇以及胎儿具有良好的效果。
本选题旨在对女性备孕过程中夫妻双方需要注意的问题、掌握的方法、活动的宜忌等进行系统介绍，
并力求简单完整，一点就通，给每一对夫妇以贴心、细心的指导。
本书内容全面，通俗易懂，科学性强，实用性强，是众多年轻夫妻向专家学习孕产经验的绝佳选择。
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章节摘录

版权页：   插图：    ③逍遥步：指散步时且走且停，且快且慢。
行走一段距离后，停下来稍事休息，继而再走；或快步走一段，再缓步行一程。
这种走走停停、快慢相间的散步，适合于病后复元或体弱之人。
因其自由随便，故称之为逍遥步。
 （4）散步的时间 ①清晨散步：早晨太阳升起后是散步的好时间。
或在庭院之中，或在林荫大道上均可，最好在树木较多的地方。
若置身于青松翠柏之间，效果更佳，因其空气清新，可调气而爽精神。
清晨散步要注意天气变化，适当增减衣服。
同时，不要在车辆、行人拥挤的交通要道上散步，因为杂乱的噪音及机动车排出的废气于健康不利，
也影响散步的情绪。
 ②饭后散步：中国的许多吉代医书都推崇饭后散步。
饭后散步可健脾消食，而行走中以手摩腹，则可增加其效果。
饭前饭后散步还可防治糖尿病。
这种方法可以提高机体的代谢率，改善糖的代谢，已为现代医学证实是防治糖尿病的有效方法。
 ③睡前散步：睡前散步，环境宜安静，以使心神宁静，产生愉悦舒适的感觉。
入睡困难者，可以快步行走15分钟；而对情绪尚在兴奋之中的人，则以慢步为佳。
久而久之，可起到较好的安神效果。
 ④春季散步：春天是百花争艳之季节，人也应随春生之势而动。
春季之清晨进行散步是适应时令的最好养生法。
衣着要宽松保暖，步履要和缓有序，情绪要畅达，如此为之，可以养肝。
 散步健身最关键的一点就是持之以恒。
日久天长，方可显出其养生防病的效果。
以为三五天、七八日即能奏效的想法是不实际的。
只要有坚定的意志和顽强的毅力，散步确能帮助人健身和防病。
 6 孕前宜先治好本身疾病 应该在男女双方都处于精力旺盛、体格强壮、身心放松的条件下进行受孕为
好。
这样能为宝宝的健康发育创造最良好的环境i若在患病时期，则应该避免受孕。
 怀孕如同孕妇用自己的身体为夫妇双方的胎儿提供一片成长的沃土，女性身体状况对受精卵的着床与
胎芽健康成长会产生直接影响。
例如，若女性在怀孕前患有贫血或营养不良，怀孕后会直接阻碍胎儿在孕妇体内的健康生长与发育。
生活中常见到的孩子出生时体重过低、贫血与营养不良、脑发育不全等大多是上述原因造成的。
因此，妊娠前应彻底治好以下疾病：阴道炎、结核病、心脏病、肾脏疾病、高血压、肝脏疾病、膀胱
炎、肾盂肾炎等，待身体完全康复后，再在专科医生的指导下怀孕。
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