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内容概要

　　随着年轻人优生意识的增强，年轻夫妇们对孕前准备阶段也越来越重视。
但对于如何做好孕前准备，顺利妊娠并生育一个健康聪明的宝宝，许多夫妇们都不知该从何入手。

本书从孕前准备的重要性着手，将涉及影响怀孕的各种因素，如遗传、环境、生活方式、疾病等，都
进行了详尽的阐述，并对大家所关心的孕前心理准备、婚后避孕、孕前检查与遗传咨询、孕前体质调
养、不孕不育、生男生女、孕前生活方式的调整、饮食调养及排卵期的预测和提高受孕机会等，都给
出了具体指导，帮助年轻的夫妇们在最佳的年龄和最好的时机，抓住好“孕”，让幸“孕”起航。
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作者简介

　　刘婷，护理本科毕业，副主任护师，从事临床护理工作近30年。
理论知识扎实，临床经验丰富。
曾先后担任心血管内科护士长、普外科护士长、妇产科护士长。
尤其擅长孕产妇和婴幼儿的保健与护理，发表孕前、孕期、产后及婴幼儿保健与护理论文多篇。
在《临床护理协岗实践指南》（人民卫生出版社出版）中任编委。
多次被评为优秀护士长、“三八”红旗手、岗位标兵。
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书籍目录

第一篇 看一看，全面了解优生怀孕知识
优生怀孕的基本条件
男女生殖系统健康
女性体内激素正常分泌
女性卵子品质优良
男性精子充满活力
了解受孕的真相
女性排卵
男性射精
遗传对优生的影响
赋予生命的遗传密码
外貌特征的遗传
先天性缺陷--兔唇的遗传
子女血型的遗传密码
子女智力与遗传的关系
性格的遗传不会简单复制
遗传病的遗传方式
可能会遗传给子女的疾病
精卵结合成受精卵
受精卵在宫内着床
环境对优生的影响
高氟对优生的影响
缺碘对优生的影响
铅污染对优生的影响
化学农药对优生的影响
家庭精装修对优生的潜在影响
病毒、细菌对优生的影响
电磁辐射对优生的影响
噪声对优生的影响
夫妻情绪对优生的影响
孕前女性情绪不好，直接影响受孕
孕前男性情绪不佳，影响精子质量
心理过度紧张影响受孕
生活方式对优生的影响
经常熬夜对优生有影响
食品安全对优生的影响
烟酒对优生的影响
咖啡因对优生的影响
宠物对优生的影响
时刻警惕药物对优生的影响
科学性生活有利于优生
和谐美满的性生活有利于优生
性生活过频影响精子质量
过度禁欲会影响受孕
最有利于受孕的性交姿势
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共享性高潮更有利于受孕
选择最佳受孕时机有利于优生
过早生育危害健康
高龄生育有风险
女性最佳生育年龄
男性最佳生育年龄
摆正心态，别把孕育当压力
婚后不要马上怀孕
夏末秋初是最佳的怀孕季节
最好不要在冬春季节怀孕
人工流产术后半年再怀孕
子宫肌瘤术后2年再怀孕
剖宫产术后2年再怀孕
第二篇 想一想，做好当父母的心理准备
做好要孩子的心理准备
具备积极的生育态度
准备要孩子要考虑周全
树立生男生女一样的观念
从心理上期待妊娠
坦然接受孕期的各种变化
做好受累的心理准备
相信自己可以生一个可爱的宝宝
男性要做好节欲的心理准备
顺其自然，别给自己添压力
自我释放压力的技巧
孕前消除不必要的担心
孕前忧愁抑郁善排解
孕前戒怒杀手锏
保持健康快乐的方法
内向稳定型女性的心理调整
内向不稳定型女性的心理调整
外向稳定型女性的心理调整
外向不稳定型女性的心理调整
积极配合，和谐夫妻感情
共同经营，让婚姻开出幸福之花
婚姻也需要浪漫来点缀
加深夫妻感情的5种方法
说出来，不要只是把爱装在心里
不要把自己的意志强加于人
调整标准，把握现在的幸福
夫妻之间要心理相容
学一点夫妻相处的艺术
夫妻之间要学会宽容
积极化解夫妻之间的矛盾
放松心情，静候好“孕”的降临
孕前放松心情有妙方
经常微笑面对每一天
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第三篇 正确避孕，给自己一个宽裕的准备期
让好心情迎接优质的精子和卵子
了解常见的避孕方法
短效口服避孕药
长效口服避孕药
长效避孕针剂
避孕栓
避孕膏
阴道隔膜
避孕海绵
宫内节育器
皮下埋植避孕法
新婚夫妇的避孕指导
屏障避孕措施
激素避孕法
紧急避孕法
患病女性的避孕指导
高血压
心脏病
糖尿病
慢性肝炎
肺结核
癫痫
乳房疾病
慢性盆腔炎
阴道炎
避孕禁忌要清楚
安全期避孕并不安全
体外排精避孕不可靠
压迫会阴尿道避孕易失败
忌频繁使用紧急避孕药
月经量过多忌用节育环
不能使用避孕药的女性
忌服影响避孕效果的药物
备孕期间的避孕方法
避孕期间不要怀孕
停服避孕药6个月后再怀孕
准备怀孕首选避孕套
男用避孕套的正确使用
女用避孕套的使用
对避孕套过敏怎么办
避孕套破裂后的补救措施
抽时间做一个全面身体检查
第四篇 孕前检查，有针对性地调养你的体质
孕前检查很重要
受孕前需要查清的问题
月经异常早检查
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妇科内分泌检查
子宫颈刮片检查
需要进行卵子检查的对象
白带异常检查
尿常规检查
乳房检查
血常规检查
糖尿病检查
染色体检查
肝功能检查
麻疹抗体检查
TORCH病毒检查
微量元素检测
口腔检查
男性精液质量检测
向专家进行遗传咨询
通过遗传咨询可以阻断遗传病
欲孕夫妻要重视遗传咨询
有出生遗传病后代风险的对象
遗传咨询越早越好
遗传咨询的具体程序
有遗传病者要进一步检查
治愈妇科病，一“炎”不发迎好“孕”
外阴瘙痒，难以启齿的痛苦
真菌性阴道炎，坐卧不宁的痛苦
滴虫性阴道炎，烧灼难耐性交痛
盆腔炎，不孕的隐形杀手
宫颈糜烂，妨碍精子进入宫腔
子宫内膜异位症，易致宫外孕
急性输卵管炎，阻碍正常排卵
摆脱疾病困扰，做健康孕妈妈
孕前纠正贫血，让好“孕”一路随行
孕前治愈口腔疾病，孕期不再烦恼
孕前控制高血压，母子平安少风险
孕前有心脏病，怀孕要慎重
及早治疗肺结核，安全怀孕更无忧
孕前治疗慢性肾病，不让怀孕成负担
孕前控制糖尿病，减小流产的风险
身患肝炎及早治，避免垂直传染
远离性病，健康生育无后顾之忧
淋病，发病率最高的性病
梅毒，准备怀孕者的大敌
尖锐湿疣，两性均易感染的性病
软下疳，男性是最大的感染者
生殖器疱疹，乱交造成的后果
非淋菌性尿道炎，容易被误诊的性病
提前防疫，建立孕育防护墙
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孕前必须接种风疹疫苗
孕前必须接种乙肝疫苗
根据情况选择甲肝疫苗
根据情况选择水痘疫苗
根据情况选择流感疫苗
事后紧急注射狂犬疫苗
规律起居，充分休息
第五篇 注重孕前保健，用健康的身体迎接怀孕
营造良好的睡眠环境
不要等困了再睡觉
养成良好的作息规律
采取适合自己的睡眠姿势
睡前保健让你睡个好觉
提高睡眠质量要先睡心
冬季不要过度使用电热毯
孕前失眠要综合调治
不宜趴着午睡
注重细节，健康生活
室内摆放花草有讲究
室内芳香剂还是少用为妙
孕前使用空调注意通风
温水和冷水交替洗脸
孕前注意口腔保健
正确洗发，头发更飘逸
勤洗澡有利于皮肤清洁
冷热水交替浴可增强男性性功能
正确清洗外阴的方法
平时不要总用护垫
不要等急了再如厕
不要边如厕边看书
饮食排毒，身体更健康
看看你需要排毒吗
科学饮水，排出体内毒素
茶饮排毒，拥有健康更简单
用食物清除体内的烟尘
食醋排毒，一种简单的排毒方法
禁食排毒，女性最喜欢的排毒方法
素食排毒，一种健康的选择
蔬果汁排毒，时尚的排毒方法
衣着打扮，健康大方
孕前女性不要穿紧身裤
孕前女性不要穿露脐装
孕前女性不要穿丁字裤
孕前女性内衣穿着有讲究
孕前女性不要染发烫发
孕前女性不要化浓妆
孕前女性不要涂指甲油
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孕前男性不要穿紧身裤
孕前男性不要留胡须
孕前男性不要使用发胶
健康工作，有张有弛
孕前远离放射线领域
孕前远离化工污染多的领域
孕前职场女性忌化精致妆
上班族不要在路边吃早点
上班族不要在车上看书
在办公室放盆绿色植物
工作之余不时眺望远处
工作时保持正确的坐姿
办公室女性忌跷“二郎腿”
孕前女性忌超负荷工作
孕前男性不要久坐及憋尿
孕前男性忌把手机放裤兜里
使用笔记本电脑不要放在大腿上
常处高温环境的工作要远离
努力将体重控制到最佳状态
第六篇 注重孕前调养，将身体调整到最佳状态
过胖或过瘦都要调整体重
育龄女性要警惕肥胖
孕前过度减肥要不得
孕前如何控制脂肪堆积
瘦弱女性孕前如何增重
孕前养肾，提高生育能力
孕前不要有的7个伤肾习惯
用黑色食物来养肾
叩齿吞津，滋养肾精
学会2套简易健肾操
没事扭扭腰，肾精充足精神好
经常走猫步对肾有好处
男性常踮脚尖可强肾
汇聚肾经元气多按太溪穴
强肾补元按摩涌泉穴
保养卵巢，让排卵更规律
生孩子，关键在卵巢
测一测，你的卵巢健康吗
保养卵巢要少穿塑身内衣
办公室女性要防“卵巢缺氧”
别让压力导致卵巢早衰
保养卵巢需因人因时而异
卵巢保养重在平时呵护
6大妙招让你的卵子更健康
每天按摩保养卵巢
瑜伽，保养卵巢的安全方式
孕前保养卵巢注意事项
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第七篇 孕前运动，全面提高身体素质
春夏秋冬，四季养生各不同
春季养生宜养阳
夏季养生防暑热
秋季养生宜养肺
冬季养生重养阴
适度运动为你带来好“孕”
孕前锻炼对怀孕有好处
制订一个孕前锻炼计划
有氧运动是健身的最佳选择
散步是最简易的运动方式
慢跑，可以增强心肺功能
游泳，帮助减肥的有氧运动
跳绳，简单灵活的有氧运动
运动可以帮你控制体重
仰卧起坐锻炼腹肌
垫上运动，轻轻松松去除赘肉
普拉提运动，增强机体柔韧性
凯格尔运动，增强骨盆底肌肉力量
孕前运动注意事项
职场女性孕前保健操
缓解疲劳保健操
颈椎保健操
保健按摩操
背部保健操
蹲起保健操
足部保健操
毛巾保健操
地板保健操
性保健操
孕前男性常运动可增强生殖功能
跑步，强身健肾更壮骨
经常游泳对男性最有益
哑铃，强健肌肉的常规“武器”
男性也可练习普拉提
可增强男性性功能的保健操
男性过度锻炼有损生育能力
男性运动后不能做的4件事
孕前女性需要重点补充的营养素
蛋白质，生命的物质基础
脂肪，为健康怀孕“加油”
碳水化合物，为生命提供能量
叶酸，预防胎儿神经管畸形
第八篇 均衡饮食，为怀孕储备营养
孕前科学安排饮食，均衡摄取营养
增加营养应因人而异
注重食物的搭配
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远离食物污染
孕前饮食要清淡
纠正偏食补救营养不良
孕前忌空腹吃糖
孕前吃零食要精挑细选
改变饮浓茶的习惯
含咖啡因的饮料或食品少吃
孕前每日饮食安排
孕前女性饮食调养最佳方案
肥胖型女性的饮食调养
普通型女性的饮食调养
素食型女性的饮食调养
消化不良型女性的饮食调养
神经质型女性的饮食调养
贫血女性要注意补血
维生素C，为卵子提供养分
维生素E，提高女性生育能力
钙，预防骨质疏松
铁，合理摄入防贫血
碘，孕前补充效果更好
锌，促进生殖腺功能
铜，促进铁的吸收和利用
巧选食物，孕前女性要善补气血
糯米，冬季补气的好食物
黑芝麻，传统的滋养强壮品
红薯，廉价的益气通气食物
土豆，十全十美的补气食物
山药，药食两用的保健食物
胡萝卜，补血“小人参”
南瓜，女性补血的妙品
番茄，神奇的菜中之果
红枣，益气养血的佳品
蜂蜜，女性最难舍的益气食物
猪肝，理想的补血佳品
猪血，补血养颜又排毒
驴肉，补气养血的滋补品
牛肉，气血双补的味美食物
黑木耳，益气补血的著名山珍
孕前男性也要注意补充营养
孕前男性要补充能量
优质蛋白质可提高精子的质量
补充矿物质，提高生育能力
维生素C，男性精子的“保护伞”
叶酸可提高男性精子质量
补锌可提高男性精子活力
孕前男性饮食有讲究
提高男性生育能力的食物
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男性要吃的补精食物
戒除影响生殖功能的坏习惯
吃壮阳菜应审时度势
不要错把番茄当壮阳菜
不要喝碳酸饮料
孕前注意月经期保健
月经对女性的好处
月经期要做到劳逸结合
月经期适当饮用红糖水
勤换卫生巾、卫生棉条或卫生栓
使用卫生巾要注意
月经期洗澡要注意
月经期瘙痒别用力搓洗
月经期避免感染
月经期不宜捶腰背
调节情绪，保持心情舒畅
月经期饮食原则
月经期饮食禁忌
月经期的中医调理
月经期运动的好处
月经期运动注意事项
月经期用药要谨慎
月经不调要及早调治
月经过多的调理
月经过少的调理
月经过频的调理
月经稀发的调理
痛经的护理与调养
闭经的治疗与生活调理
第九篇 孕前调顺月经，让好“孕”来得更容易
全面规划，静候幸“孕”的降临
第十篇 幸“孕”就要降临，一切尽在掌握之中
受孕前做到心中有数，女性“孕力”自测
受孕前做到心中有数，男性“孕力”自测
未雨绸缪，孕前要做好的4件事
自查落实，孕前要注意的4件事
财务预算，为怀孕算一笔账
做好日常消费计划，积极储蓄
掌握方法，准确预测排卵期
基础体温法
宫颈黏液法
排卵试纸测试法
日程表推算法
经间痛感觉法
避孕优生镜检测法
B超监测法
忌用药物促进排卵
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让生物钟高潮期与排卵期叠加
了解人体生物钟
生物钟低潮期不宜受孕
避开生物钟低潮期的方法
人体生物钟的计算方法
选择生男生女，好“孕”圆你好梦
阻断伴性遗传，生孩子要选择性别
男性基因异常要生男孩
女性基因异常要生女孩
男性的精子决定孩子性别
酸碱体质对胎儿性别的影响
饮食对胎儿性别的影响
时间因素对胎儿性别的影响
其他因素对胎儿性别的影响
生男孩的饮食建议
要生男孩，排卵期前适当禁欲
女方感受性高潮有助生男孩
生女孩的饮食建议
要生女孩，男性每周射精一次
避开排卵期同房有助于生女孩
可以提高受孕成功率的方法
呵护子宫，受精卵着床更顺利
孕前呵护子宫的几个要点
排卵期前适当节欲
营造良好的性爱环境
用浪漫的音乐来助“性”
安排在最佳时刻同房
浓情蜜意有利于受孕
第十一篇 不孕不育及早治，别让人生留遗憾
男性不育要找原因
影响男性生育的生理原因
精液质量对男性生育能力的影响
导致男性不育的生活因素
女性不孕要查清真相
女性不孕的一般因素
影响女性不孕的生理因素
影响女性不孕的男女双方因素
导致女性不孕的生活因素
不孕不育夫妻的家庭调养
不孕不育夫妻的生活指导
男性不育的中医调理
肾阴亏虚的饮食调养
肾阳不足的饮食调养
湿热蕴结的饮食调养
气血两虚的饮食调养
频繁遗精的饮食调养
女性不孕的中医调理
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肾虚不孕的饮食调养
肝郁不孕的饮食调养
痰湿不孕的饮食调养
血瘀不孕的饮食调养
不孕不育夫妻的求医指导
不孕不育夫妻的就诊方法
男性不育的医学检查
女性不孕的医学检查
心理疗法是第一治疗措施
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章节摘录

版权页：   插图：    优生怀孕的基本条件 男女生殖系统健康 受孕是一个比较复杂的过程，要完成这个
过程，夫妻双方必须具备一定的生育条件：男性的睾丸能产生正常的精子。
正常成年男性一次射出的精液量为2～6毫升，每毫升精液中的精子数应在2000万以上，有活动能力的
精子达60%以上，精子的畸形率不超过15%。
如精子达不到上述标准，就不容易使女性受孕。
女性的卵巢能排出健康成熟的卵子。
对于卵巢功能不全或月经不正常的女性，就不容易受孕。
在女性排卵期前后要有正常的性生活，使精子和卵子有机会相遇受精。
正常而又通畅的生殖道。
整个精子的必经之路，包括男性附睾、输精管、尿道，女性阴道、子宫颈管、子宫腔和输卵管，这条
必经之路必须畅通无阻。
否则，就不容易使女性受孕。
 精子和卵子在壶腹部相遇，精子有能力进入卵子，两者结合成受精卵。
受精卵能借助输卵管的蠕动向子宫腔移行，并被送到子宫腔。
子宫内环境必须适合受精卵着床和发育。
如受精卵提前或推迟进入子宫腔，这时的子宫内膜就不适合受精卵着床和继续发育，也就不可能怀孕
。
只要上述任何一个条件受到破坏，则不能正常妊娠。
 第一篇看一看，全面了解优生怀孕知识 女性体内激素正常分泌 卵子平时缩在卵巢里以卵泡的形式存
在。
因为卵泡发育成熟成为卵子排出，是个复杂的过程，至少需要6种激素团结合作，所以体内激素正常
分泌成为排卵的必要条件。
 月经要有规律 激素控制月经周期，所以月经是激素正常与否的信号。
痛经、经期提前或推后、排卵期出血、月经血块多、经量过多或过少，这些都是身体在向你报警！
工作压力大、精神紧张最易引起月经失调。
在“职业需要”这个强大的理由面前，如果没有影响到工作，许多女性就忍了，总在心里安慰自己“
准备怀孕时，我会花半年时间好好调养的”。
于是“例假”完全没有了“例”的概念，完全随“经”所欲了。
而规律的月经才是“孕力”的保障。
 体重不要过重 雄激素不是男性的专利，女性体内也有少量，与雌激素保持在相当的比例，相安无事
。
如果女性体内脂肪过多，雄激素就会增加，使雄激素与雌激素的比例失调，出现卵巢疾患而使怀孕的
慨率减少。
 控制焦虑激素 女性可能比男性更耐受压力，但当工作紧张、人际关系紧张、婚姻出现问题时，女性
更容易情绪波动、焦虑不安。
据研究显示，压力持续存在或经常发生时，体内会大量产生一种叫做可的松的“焦虑激素”，加重紧
张感。
女性单一品种的激素分泌过多打破了原有的激素平衡，导致内分泌紊乱，其中促卵泡激素水平大大升
高，影响了卵巢排卵能力。
 千万别尝试以不良应 对不良，吸烟、饮酒、暴饮暴食都非减压良方。
如果为了减压，有很多方式可供选择，例如冥想、瑜伽，或者干脆写一本压力日记，把压力放在纸上
，远离自己，就能更客观地评价压力问题，找到解决途径。
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编辑推荐

《孕前准备必读》编辑推荐：科学权威、全面实用、阅读轻松！
年轻夫妇必知的优生怀孕常识精心准备，守候幸“孕”。
全新的孕育理念助你踏上幸“孕”旅程，权威孕育专家精心打造的孕前准备手册。
一部包括心理准备、生理准备、知识准备的孕前准备全书，集采众长，多名专家联手执笔。
全面实用：点多面广，孕前细节一网打尽。
阅读轻松：结构紧凑，众多要点一目了然。
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