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内容概要

　　你们开始计划要宝宝了吗?如果你们有了这个计划，那就要开始做很多准备工作。
要知道，为了创造一个聪明健康的宝宝，你们需要在身体、心理和物质基础各方面创造最佳条件，以
最佳状态迎接宝宝的到来。
本书详细为你们设计了孕前夫妇的身体检查方案、孕前心理调整方案、孕前良好生活习惯、最佳孕育
环境和孕育所需的物质基础。
书中还为你们介绍了如何解决在计划孕育的过程中碰到的实际问题，为你们顺利创造聪明健康的宝宝
保驾护航。
　　您想生一个健康聪明的宝宝吗？
这计划该从何开始？
又该如何延续？
赶快做好孕前准备吧，做好孕前准备是现代人的一种生育智慧。
当你们带着疑问翻阅本书的时候，就会发现，只要按“步”就班，所有的问题都将迎刃而解。
这就是你们盼望已久的轻松、安全、放心的怀孕方式。
本书为未来爸爸妈妈们详细介绍孕育知识，精心设计准备方案，分析解决相关问题，经过专家的精心
指导，夫妻的共同努力，聪明健康的宝宝即将来到你们的身边！
制定计划，做好孕前准备，夫妻同心，孕育聪明宝宝！
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书籍目录

第一篇 计划受孕是优生的前提预约一个聪明的宝宝生个聪明健康的孩子计划受孕不可忽视孕前要做好
准备孕前遗传咨询重视遗传咨询应做遗传咨询的人群遗传咨询的方式婚前及孕前检查婚前检查的好处
婚前检查的主要内容孕前检查的主要内容婚前医学检查的结果第二篇 孕前必须知道的优生知识遗传与
优生什么是遗传病遗传病的特点遗传病的遗传方式与种类哪些父母有出生遗传病后代的风险遗传病与
先天性疾病的区别母亲可能会遗传给子女的疾病近视也可遗传遗传病的预防血型与遗传智力与遗传性
格与遗传会遗传的容貌特征遗传与优生环境优生的条件优生始于择偶环境与优生营养与优生烟酒与优
生药物与优生生活方式与优生社会心理因素与优生创造良好的受孕环境影响胎儿发育的环境因素环境
因素中的有害物质缺碘环境与碘缺乏病高氟区与先天性氟中毒大气污染毒素致畸的发生时期药物致畸
的发生时期药物对胎儿的影响女性生殖系统女性外生殖器女性内生殖器女性月经期月经期的一些问题
男性生殖系统生成精子的源头发射精液的器官怀孕的真相男子射精女子排卵受精着床性生活与优生孕
前宜注意无性婚姻性生活“七不宜”性生活前后热水浴不好性生活中应警惕的几种意外损伤夫妻间不
要性操纵减少性欲差异的验方孕前宜服强身健体的中药性交时要关心性器官的卫生要注意外阴瘙痒对
怀孕的影响最佳受孕性生活同房次数多少对精子有影响丈夫宜了解妻子的性周期要了解女性的性高潮
性高潮与怀孕第三篇 怀孕前6个月的避孕方法避孕措施避孕原理女性避孕男性避孕一些不尽如人意的
避孕法新婚避孕避孕方法的不良反应准备怀孕的避孕方法避孕期间不要怀孕准备怀孕前的避孕选择停
服避孕药适宜怀孕的时间第四篇 怀孕前3个月开始补充叶酸解读叶酸叶酸小档案叶酸探秘叶酸与优生
叶酸的功效补充叶酸可较好预防出生缺陷叶酸与怀孕男性精子含量低要补充叶酸怎样补叶酸叶酸的食
物来源要从计划受孕时起补叶酸哪些人需要重点补叶酸叶酸推荐摄入量叶酸补充有讲究第五篇 怀孕前
的身体准备提高身体素质调适生理机能提高身体素质孕前生活安排孕前饮食与用药其他准备工作孕前
要加强经期卫生孕前要注意清洁阴虚体质宜采取的养生法阳虚体质宜采取的养生法血虚体质宜采取的
养生法气虚体质宜采取的养生法孕前春季养生孕前夏季养生孕前秋季养生孕前冬季养生在不同季节受
孕应注意的事项适宜的孕前锻炼孕前多散步孕前不宜使用化妆品染发对妊娠有影响妈妈隆胸对哺乳有
影响隆胸前必须预先了解的情况育龄妇女不宜太胖过度减肥影响怀孕孕前要慎进行预防接种孕前要摘
掉隐形眼镜丈夫用药对胎儿有影响男子应慎洗桑拿浴孕前男女宜保养肾孕前养肾为优生运动健肾要重
视七损八益情志和肾的关系调摄情志养肾转移情志保肾开朗乐观是保肾的需要冬季日常起居保养肾脏
冬季锻炼保肾的方法冬季进行药物补肾饮食养肾应注意的事项孕前须治愈的疾病孕前防治带下病带下
病的食疗带下病的预防孕前治愈贫血孕前防止高血压孕前治疗慢性肾炎孕前治愈肺结核孕前治疗糖尿
病孕前治疗心脏病孕前治愈膀胱炎、肾盂肾炎孕前治愈阴道炎甲亢患者不宜怀孕哮喘患者怀孕的准备
肿瘤患者不宜怀孕性病患者不宜怀孕癫痫患者不宜怀孕精神病患者不应怀孕孕前治疗病毒性肝炎影响
孕妇的肝炎类型“大三阳”女性的生育乙肝患者应选择最佳怀孕时机“小三阳”夫妇要孩子应注意的
事项携带乙肝病毒的妇女怀孕后预防传给子女的措施孕前预防口腔疾病夫妻血型不合应注意在感冒的
好发季节做好预防工作孕前要治疗痔疮丈夫的前列腺炎会影响怀孕乳腺癌术后能怀孕患结石性胆囊炎
的女性不宜怀孕子宫后位可能影响怀孕服用甲硝唑对孕期有影响孕前应知道的怀孕禁忌剖宫产后要孩
子要相隔2年子宫肌瘤术后2年再怀孕怀孕前忌服安眠药服用激素期间忌怀孕．怀孕前忌接受x线检查忌
生育过早忌生育过晚在身体疲劳时不要怀孕在蜜月旅行中受孕不利于优生孕前防失眠孕前忌到大型商
场孕前使用空调要注意通风孕前孕期家中不要养宠物孕前忌养鸟类第六篇 孕前营养与饮食调理孕前身
体营养需求孕前要做好营养准备加强孕前营养的时机丈夫应注意合理营养男子汉要注意补锌孕前需要
补钙孕前补充维生素食用维生素会增加怀孕机会孕前宜服维生素B维生素E对生育有帮助维生素c对精
子可以起到保护作用部分营养素来源孕前饮食调养孕前应注意饮食营养的摄入孕前的饮食原则提高生
育能力的食物合理食用水果丈夫应纠正不良的饮食习惯能增加“含精量”的食物常吃海鲜会影响男性
生育过量吃胡萝卜会导致不孕孕前不宜食用的食物吃红枣可补血适量饮茶有助怀孕咖啡影响怀孕碳酸
饮料影响怀孕孕妇补充鱼肝油忌过量怀孕前防止食品导致的感染孕前宜饮矿泉水孕前应多喝水孕前宜
喝的夏季保健饮料长期素食对孕妇有害孕前不宜吃甜食饮食回归自然补血食物的种类补血的药膳食谱
补精食物的种类补精的药膳食谱孕前不同体质人的饮食原则适合不同准孕妇的食谱第七篇 不孕不育的
对策男性不育影响男性生育环节的因素形成男性不育的因素精液对男性生育的影响男性不育的检查导
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致男性不育的生活因素男性生育能力的保护女性不孕影响女性不孕的原因女性长期久坐容易导致不孕
婚前自慰会导致女性不孕影响女性不孕的男女双方的因素女性不孕的检查方法不孕不育的家庭自疗不
孕不育夫妇的生活指导不孕不育的饮食疗法男性不育之中医饮食疗法女性不孕症的中医饮食疗法第八
篇 怀孕前的心理准备协调夫妻关系调适夫妻关系孕前夫妻之间学会宽容保持乐观情绪调整孕前心绪具
备积极的生育态度做爱要求女性孕前的常见心理特征青年女性具备良好心理状态的条件青年女性常见
的心理问题女性拒绝生育有损健康加强自我心理调节有利于怀孕消除不必要的担心心理情绪不好难怀
宝宝是有科学根据的精神压力对生殖器官健康的影响生殖健康的内涵精神压力使生殖器官发病率升高
女性常见精神心理疾病的预防女性健康心理准备科学调整精神心理状态的方法保持开朗的情绪使自己
情绪乐观保持心理平衡孕前要戒怒保持“宠辱不惊”疏导发泄不良情绪第九篇 怀孕前的物质准备孕前
物质准备孕期经济准备适体的内衣宽松的外衣合适的鞋孕期应如何选择床上用品放置好厨具有利健康
胎教工具营造良好的家居环境舒适的居室环境家居环境与优生不宜在新装修的房屋里怀孕预防家庭中
的无形杀手忌用洗涤剂第十篇 选择最佳怀孕时机受孕的最佳状态最佳生育年龄最佳受孕季节最佳受孕
时机人体最佳生物钟最佳受孕阶段最佳受孕环境受孕的性生活禁忌预测排卵期基础体温法宫颈黏液法
日程表法让好心情迎接优良的精子和卵子选择生男生女最佳怀孕控制决定胎儿性别的秘密生男生女的
选择生男生女控制法怎样可以生男孩怎样可以生女孩只要身体健康就能办到夫妻双方需要通力协作怀
孕计划，开始倒计时附录怀孕的判断依据怀孕的判断方法
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章节摘录

　　预约一个聪明的宝宝　　生个聪明健康的孩子　　优生就是生个聪明健康的孩子，给社会造就优
质的人力资源，　　防止有先天性畸形和遗传性疾病的孩子出生。
要做到这一点，必须　　采取下列措施：禁止近亲结婚，有遗传性疾病者不宜结婚，有遗传　　家族
史者应进行遗传咨询，进行婚前检查；一旦怀孕后，要避免接　　触影响胎儿的不利因素(如工业毒物
、有害气体、放射线、某些药　　物等)；还要注意加强产前保健；孕妇要注意孕期卫生和营养；定　
　期做好产前检查，坚持产前常规检查，必要时做一些特殊检查，进　　行胎儿监护，早期发现先天
性畸形儿，防止畸形儿的出生。
　　计划受孕不可忽视　　奥地利医生将孕妇的情绪对胎儿的影响做了深入研究。
他们把　　100多名孕妇分成4类：　　①理想的母亲：孕期安稳，分娩顺利，婴儿健壮。
　　②矛盾的母亲：既爱孩子又不想要孩子。
婴儿大多行为异常，　　肠胃功能方面有毛病。
　　③灾难的母亲：对生育持消极态度，早产率很高，婴儿瘦小体　　弱，情绪不稳定。
　　④冷酷的母　　亲：因各种原因不　　愿要孩子，但无奈　　孩子又来到这个世　　界，这样生
下的孩　　子大多反应冷淡，　　精神抑郁，个性　　孤僻。
　　对于每一位想　　生下一个健康聪明　　的宝宝的准孕妇来　　说，谁都不愿看到　　后面3种
情形发生　　在自己未来的宝宝身上，都想做一位理想的母亲。
　　那么，如何才能达到这一美好的愿望呢?这时，计划受孕就成　　了重中之重。
因为有了受孕计划，准妈妈才会打心底里接受未来的　　宝宝，喜欢未来的宝宝；才不会怨天尤人，
甚至仇视丈夫或未来的　　宝宝；才会真正和谐夫妇的孕前心理。
　　孕前要做好准备　　为了做到优生优育，年轻夫妻应该制定一个育儿计划，并提前　　半年学习
必要的孕前知识和开始做一些准备工作。
这对于生育一个　　健康可爱的小宝宝是非常重要的。
　　首先，未来的父亲要把烟酒戒掉；尽量避免到污染严重或不卫　　生的场合去；进行体育锻炼，
强健体魄，提高身体综合素质；合理　　安排家庭生活，保持夫妻间的感情融洽；防止病毒感染，慎
服中、　　西药及各种补品；长期口服避孕药的母亲，须停药6个月以上方可　　受孕。
　　当然，夫妻双方还不要忘记到有关医疗服务机构进行遗传咨　　询，看自己是否适合怀孕。
这一切都有了理想的结果后，还要充分　　做好生理准备和心理准备。
　　孕前遗传咨询　　重视遗传咨询　　孩子是父母生命的延续，是父母　　未来的希望，如果你想
有一个既健康　　又聪明的孩子，就必须在孕前做好　　准备。
　　想孕育一个“高品质”孩子是需　　要谋划的，做好孕前咨询十分关键。
　　虽然现在畸形儿的出生率较低，　　但我们每个人都有生畸形儿的可能。
　　你应当事先了解你生畸形儿的可能有　　多大，这就是我们通常所说的遗传学　　咨询。
如果你年龄超过35岁，配偶中一方有病史或家庭遗传史，或　　有3次以上自然流产史或致畸药物接触
史，夫妇双方就应当进行遗　　传学咨询。
　　孕前咨询非常重要，想要孩子的夫妇，不论你们的身体状况健　　康与否，都应该和医生进行沟
通交流。
　　遗传咨询俗称遗传商谈、遗传询问、遗传指导。
随着科学技术　　的不断发展、诊断技术的提高，每年平均增加100种新发现的遗传　　病，因此遗传
病是一种多发病、常见病。
我国现有数千万名患有各　　种先天性疾病、智力低下遗传病的患者，其中不少类型病情严重，　　
可以造成终生残废，给患者带来永久性痛苦，给家庭和社会带来沉　　重的精神和经济负担。
遗传咨询的目的就是确定遗传病基因携带　　者，并对其生育患病后代的几率进行预测，商谈应采取
的预防措　　施，减少遗传病患儿的出生，降低遗传病的发病率，提高人群遗传　　素质和人口质量
，取得优生效果。
　　简单地说，遗传咨询就是通过咨询者与咨询师的商谈，解决咨　　询者的一些疑问。
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需要说明的是，有些人认为自己身体健康，又没　　有遗传病家族史，去不去咨询无关紧要，这种想
法是不对的。
目前　　由于生存环境的污染，新的遗传病在不断产生，遗传病的种类和数　　量每年以新增病种高
达435种的惊人速度在增长，因此，建议每对　　即将结婚的年轻人都应该去正规医院接受遗传咨询。
　　如果已有了怀孕打算，你们就可以抽时间到妇产科医院进行孕　　前咨询。
特别是以前因不想要孩子而做过人工流产，或患有慢性病　　而长期服药，长期接触有毒物质，曾原
因不明生过死胎、畸形、弱　　智孩子，以及有遗传病或家族有不良病史，这几类人尤其要听取医　
　生的建议。
但并不意味着这几类人都不能要孩子，而是向专家咨　　询。
通过咨询，医生会收集到夫妇双方的病史资料，并结合体检资　　料，做出全面分析及判断，帮助你
了解自己目前的身体状况，并进　　行预测。
随着人们观念的转变和技术的进步，在受孕前，夫妇俩即　　可进行遗传学咨询。
主要围绕3个方面咨询：　　(1)妊娠分娩史　　包括妊娠情况、时间、流产、死产或围生期死亡史及
有害物质　　接触史等。
遗传学专家将这些资料加以科学的综合分析，可为将要　　怀孕的夫妇提出忠告或建议。
　　(2)家族史　　主要包括夫妇双方的父母、祖父母、兄弟姐妹的健康状况，亲　　属死亡的原因、
年龄，亲属中发生的出生缺陷史等，以此来帮助判　　断咨询者本人出现异常情况的可能性。
　　(3)近亲结婚　　近亲结婚的夫妇所生婴　　儿出现遗传缺陷的危险性大　　大增加。
如果是近亲结婚，　　应如实告诉医生。
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