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前言

据调查，青年男女怀孕有35％没有计划，还有47％的人虽有怀孕计划，但没有怀孕准备，只有工8％的
人是有计划有准备地怀孕，这对优生优育极为不利。
“凡事预则立，不预则废”。
生育也是一样，必须预先有所准备。
怀孕前3个月是怀孕的准备时机，是实现优生优育的第一步。
因此，要做好以下准备。
1.要做好身体检查，调节生活方式，保证“种子”优良，“土地”肥沃，是优生的关键。
2.夫妻准备怀孕时，要加强饮食调理。
孕妇必须检查营养状况，补充必需的和缺乏的营养成分，确保怀孕前3个月营养充足，这对胎儿正常
发育十分重要。
3.心理准备很重要。
夫妻双方心理健康，对生一个健康的宝宝有所准备，这对母子健康都有益，因为母亲的心理负担会直
接影响胎儿。
4.环境及物品准备，主要做好孕妇怀孕期间所需物品的准备，比如准备孕妇的衣服、鞋子等。
5.孕前疾病预防，主要预防遗传病和常见病、传染病，防止下一代的生理缺陷，提高生育质量，为优
生优育打好基础。
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内容概要

编者从每对夫妻都希望孕育一个健康聪明的宝宝的美好愿望为出发点，详细介绍了孕前生活方式准备
、营养准备、心理准备、环境及物品准备、疾病预防、孕前检查、最佳受孕条件、妊娠判断及不宜怀
孕或慎重怀孕的情况等。
《孕前三个月怀孕准备期》内容通俗易懂，实用性强，适合计划怀孕的青年男女阅读。
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书籍目录

一.生活方式谁蚤
(一)运动健身
1.孕前运动健身有益
2.安排好孕前健身运动
3.孕前宜多散步
4.孕前做跳绳运动
5.参加慢跑
6.瑜伽健身
7.常做养肾操
8.准备要宝宝的男性应暂时告别骑车运动
9.想生宝宝多按摩腹股沟
10.运动健身应注意的事项
11.月经期健身注意要点
(二)日常保健
1.孕前准妈妈应将体重调整到最佳状态
2.准爸爸不要超重
3.孕前要有好的生活方式
4.保持适度、良好睡眠
5.临睡前宜做好5件事
6.育龄男性趴着睡，精子易受伤
7.不宜用化妆品
8.孕前准妈妈慎用洗涤剂
9.牙没事，孕前也要洗洗牙
10.孕前要改变久坐的习惯
11.孕前要少逛大型商场
12.孕前3个月要远离宠物
13.孕前不要养鸟
14.孕前使用空调宜注意室内通风
15.孕前宜注意提防家庭中的无形杀手
16.准爸爸要警惕的高温因素
17.孕前要注意清洁自身的污染
18.关心性器官卫生
19.性生活前后更不能洗热水浴
20.性爱时间不宜过长
21.孕前要调整避孕方法
22.手机不宜放裤袋
23.远离有害的工作
24.孕前要戒毒
25.日常生活中注意肾的保养
26.调整居家物品位置以保安全
27.孕前宜注意经期保健
28.孕前要保护好乳房
二、营养谁蚤
三、心理谁蚤
四、环境和物品准备
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五、疾病的预防
六、不宜或慎重怀孕09情况
七、最佳受孕条件
八、其他孕前必备常识
九、祝贺你怀孕了
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章节摘录

插图：要生一个健康聪明的宝宝，在孕前一定要注意养肾。
肾健康是优生的基础。
五脏六腑的精华均藏在肾中，肾中藏精并非单对男性而言重要。
肾中精华充实，则身体强壮，精神焕发；肾亏不足，则筋骨懈惰，命折寿夭，无论男女均是如此。
（1）抛空：端坐，左臂自然屈肘，置于腿上，右臂屈肘，手掌向上，做抛物动作3-5次，然后右臂放
于腿上，左手做抛物动作，与右手动作相同，可做5遍。
（2）荡腿：端坐，两腿自然下垂，先慢慢左右转动身体3次，然后两脚悬空，前后摆动十余次，此动
作可活动腰、膝，有益肾强腰功效。
（3）摩腰：端坐，宽衣，腰带松开，双手相搓，以略觉发热为度，再将双手置于腰间上下搓摩腰部
，直至腰部感觉发热为止。
搓摩腰部，实际上是对腰部命门、肾俞、气海俞、大肠俞等穴的自我按摩，而这些穴位大多与肾脏有
关。
因此，搓摩腰部可起到疏通经络、引气治血，温肾壮阳的作用。
（4）弯腰：直立，双脚并拢，两手交叉上举过头，然后弯腰，双手触地，继而下蹲，双手抱膝，心
中默念“吹”字音，可连续做十余次，常做可固肾气。
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编辑推荐

《孕前三个月怀孕准备期》：孕前营养饮食准备，心理准备、物质准备，生育知识、孕前疾病预防，
最佳受孕条件⋯⋯“凡事预则定，不预则废”，生孩子也是一样，必须预先有所准备。
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