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内容概要

《怀孕280天专家指导(升级版)》内容包括：孕前准备、如何高质量地度过280天、分娩前后的护理、
给0～1周新生儿最周到的护理。
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章节摘录

版权页：插图：为了生个健康、聪明的宝宝，夫妻双方在怀孕前必须有充分的心理和精神准备，准备
怀孕的夫妻情绪、心态、精神、心境等方面所持的状态，对于女性怀孕和母子健康都有着微妙的影响
。
夫妻在经过协商准备怀孕时，双方都心情舒畅，精神振奋，持乐观的态度，并具有怀孕必成的信心，
在这种心态和精神下受孕的孩子，必然是一切正常，且富有健康聪敏等特点。
如果夫妻在怀孕时，或没有思想准备，或心理、精神状态不佳，必然会影响到下一代。
有专家提倡新婚夫妻不要怀孕，结婚后经过一段时间夫妻感情的调适，尤其是对性生活达到了互相配
合、互相适应并取得了相互满意的状态，这时再受孕则对下一代是有益的。
夫妻的心境健康与否，相互间会有强烈的感染性，并与社会、家庭、生活、工作和身体健康状况因素
有关。
因此，夫妻准备怀孕时，要善于调节上述各种因素，特别是要善于处理上述因素导致的夫妻间的矛盾
，以求保持良好的孕前心绪。
为此，夫妻间要互相了解，以利彼此气质上的互补和性格上的协调。
比如，夫妻要善于主动调节相互之间的心理平衡，了解和理解对方的精神状态，当一方由于在气质、
性格或精神上的原因失去正常心理状态时，另一方要善解人意，并适时地引导对方摆脱困境。
夫妻间还要安排适宜的生活节律，以消除心理失调。
如工作压力大，精神过于紧张，就要放松一下，在一天或几天紧张劳累的工作之后，夫妻晚间散步或
者利用双休日搞一次郊外旅游，都有利于调适心理和精神不佳的状态。
有的女性在怀孕前对怀孕抱有担忧心理，负有精神压力。
她们怕怀孕后影响自己优美的体形，失去青春年华：有的女性担心怀孩子分娩时产生疼痛；还有的担
心生孩子后自己不会带孩子。
其实这些顾虑都是没有必要的。
怀孕后由于生理上一系列的变化，体形也会发生变化，只要在产后坚持锻炼，体形就会很快得到恢复
。
分娩时的疼痛也是短暂的一阵，只要同医生密切配合，就会减少痛苦，平安分娩。
经过实践，带孩子也是可以学会的。
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编辑推荐

《怀孕280天专家指导(升级版)》指导专家／黄醒华，首都医科大学北京妇产医院，主任医师，首都医
科大学硕士生导师、教授，中华预防医学会妇女保健学会主任委员。
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