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前言

据科学家们说，宇宙是从一个奇点上产生的。
宇宙在产生的第一秒钟有了引力和支配物理学的其他力。
一分钟之后它的直径有了1600亿千米，温度高达100亿摄氏度。
三分钟后，98%的目前存在或将会存在的物质形成了。
我们有了一个美妙无比的空间，有了我们在其中生活和嬉笑的家园。
多么了不起的恩典！
在这个浩繁的宇宙中，获得生命是一种奇迹。
双倍的奇迹是，我们不仅存在，我们还能欣赏到这种存在，我们甚至可以用自己的大脑和双手让存在
变得更加美好。
每天，每时，我们的身边都在发生着激动人心的事，勇敢和令人称奇的事，这是生命自身的寻求和革
命——为了我们在宇宙中存活得长久和壮美。
生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
需要去把一切都弄得明明白白吗?需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美?更何况，享受和改变的成本并不昂
贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享受：有纸香和墨香的陪伴
，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松弛，得以调养。
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内容概要

健康小生命的孕育并非仅仅需要10个月，怀孕前你们的身体健康，怀孕的过程就越轻松，宝宝出生后
也会很健康。
我们把待孕的准备期提前到孕前100天，在这100天中，孕产保健专家制订了详细的调理方案和怀孕指
导。
在这份细致的呵护中，好“孕”之旅已经启程！
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章节摘录

插图：002为宝宝储备一份感情百日百事点拨在你们认真考虑后决定要孩子，就必须开始健全自己的感
情，因为十月怀胎的不易和今后漫长的抚育孩子之路，都将对你们的感情进行考验。
也就是说，养育一个孩子实际上必须要进行感情投资。
如果在最初决定要孩子和妻子最初妊娠的过程中，你们都会遭遇情感的不顺，那么后期妊娠的激烈反
应就会让你们更难保证感情和谐，还不用说这种感情今后在孩子成长过程中将遇到的挑战。
专家支招1．克服最初的紧张心情。
当听到你们将做父母的消息时，最初会为将有一个孩子而快乐，但是，接下来10个月的妊娠期恐怕就
会让你们忧心忡忡了，这对于那些感情很好的夫妻也不例外。
而对于心理素质不好的人来．说，这种紧张从刚得知怀孕就发生了。
在整个妊娠期，你们不仅要遇到从未遇到过的生理和心理问题，还会在这个过程中产生担忧，发生彼
此间的分歧。
通常，要打消这些不良情绪是需要你们克服最初紧张心情的。
2．紧张时及时沟通。
在整个妊娠期，夫妇会由于一个即将到来的孩子产生一些恐惧，比如，“孩子生出来会不会健康”、
“孩子有残疾怎么办”、“有了孩子影响夫妻关系怎么办”，等等。
如果这些问题一直困扰你们，而你们又疏于沟通，慢慢滋生的不良情绪就会对对方造成不良影响，继
而产生感情上的摩擦。
处理不好这个问题，会让夫妻感情受到冲击；处理得好，会让你们感受到共同经历的成长愉悦——这
，也算是为了孩子一种感情的储备吧。
所以，感到情绪紧张不安时，你们一定要及时沟通。
准备清单1．接受孩子必须要做好情感准备。
准父母在情感上做好接受孩子到来的准备是非常必要的。
你们可能会想说：情感上还要怎么准备？
难道我们在情感上不接受孩子吗？
这里所说的情感准备不仅仅是指在情感上去接受孩子，更重要的是要你们去学会爱孩子。
能不能使你们的孩子从出生后到长大成人都能得到充分的、适当的爱？
能不能使孩子在父母的爱下健康地成长？
才是你们需要考虑并做出回答的。
研究人员发现，怀孕前强烈希望有孩子的母亲分娩时就对孩子有一种挚爱的感情。
随着孩子的生长，在与孩子的不断交流和心理沟通中，对孩子的爱也随之不断加深。
而那些将怀孕视为意外，对此持消极态度的母亲，在孩子出生3个月时仍没感觉到孩子的可爱，以后
随着时间的推移，与孩子接触的不断增多，母爱才逐渐产生和加强。
这种差异产生的原因就是母亲孕前对胎儿的态度不同，这两种不同的态度不仅导致对婴儿关爱程度的
不同，对胎儿也有影响。
知道怎么去爱孩子是一件非常不容易的事情，是任何书本上的知识都不可能立即帮助你们的，所以，
你们必须在孩子出生前，就在情感上有充分的准备，然后再努力地去学习、实践和体验。
2．进行角色分配。
夫妇两人在生活中的角色定位是不同的，丈夫常会为经济问题而辗转反侧，妻子则可能会为不停地操
持家务、照料孩子而深感疲惫。
对于生活中这些无法回避的问题，如果夫妻双方产生异议，并且没有更好的解决情绪的办法，就会在
有了孩子后让夫妻之间激起较大的冲突，让感情受到损伤。
所以，夫妻双方在准备要孩子后，要及时进行角色的分配：谁主要负责家庭生活的经济来源，谁主要
负责养育孩子和料理家务。
100天忠告尽早坐到桌边讨论每一对第一次生育孩子的夫妇都不可避免会为孩子的抚育过程中出现的各
种问题发生情感上的冲突，如果双方心理准备不足，一旦到了情绪激动、难以对话，再坐下来解决彼
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此的分歧就很难了。
生活必须要你们达成某种妥协，就不如尽早坐到桌边，解决问题。
好知味链接专家给出下面一些讨论方法，应该有助于夫妇探讨因有了孩子后而产生的忧虑：1．讨论
之前，彼此分别将各自要谈的问题列出来，以免将认为重要的事遗忘掉。
不要回避难以启齿的问题，这些问题正是你们首先要谈的话题12．在你们比较冲动时或易受打搅时不
要谈。
再没有什么比中途造访及骤然而起的电话铃声更让交谈者心烦意乱的了。
3．别指望毕其功于一役。
你们可能会发现，谈论某一话题时往往能引出新的话题。
这时，你们不妨先想一想新问题，一个问题一个问题解决。
有时，需要分几次谈才能真正解决问题。
4．谈话应和谐。
毕竟你们彼此相爱，而且正在谈小宝宝的到来会给你们的生活带来更多的爱和欢乐。
5．如果就某一困扰双方达成一项协议，把它记录下来，日后发生争执时便可做参考。
6．小心对待来自家人和朋友的建议。
对一家来说是解决问题的锦囊妙计，对另一家可能是招致灾难的导火索。
你们要仔细想想，权衡一下这些建议是否符合双方的利益。
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