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内容概要

优生，就是要在孕前做好计划，把握最佳受孕时机，孕期多休息+适度运动，科学补充营养，给胎儿
创造一个良好的发育环境，科学实施胎教，激发宝宝潜能⋯⋯     最科学的怀孕宝典，最权威的专家指
导，优生从孕前准备开始！
     妊娠的判断方法——让你早日得知妊娠的喜讯；孕期日常保健——每一个细节都如此重要；孕期特
殊保健——妊娠异常的应对方法；每月同步饮食指导——给准妈妈提供科学的营养方案；每月胎教方
法——调整自己的情绪，激发宝宝的潜能；爸准爸爱心课堂——你的参与会让准妈妈感到无比欣慰⋯
⋯
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书籍目录

第一篇  未雨绸缪，做好孕前优生准备  制订一个妊娠计划    商量一下究竟要不要孩子    做好怀孕的心
理准备  提前换一种避孕方式    避孕期间不要怀孕    停服避孕药后6个月才能怀孕  建立良好的生活方式  
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最佳状态    警惕肥胖对怀孕的影响    避免过量食用高糖食物    忌盲目节食减肥    避免过量摄入脂肪的五
种方法  进行孕前检查    孕前检查的具体时间    孕前检查的主要内容  排除疾病的干扰    妇科疾病    慢性
疾病  必要时进行遗传咨询    遗传咨询的优生学意义    重点进行遗传咨询的对象  孕前科学调整饮食    普
通型人的饮食调理    营养状况较差女性的饮食调理    肥胖型人的饮食调理    营养食谱推荐  开始有计划
地补充叶酸    叶酸与优生    每天坚持补充叶酸    需要重点补叶酸的准妈妈  创造良好的受孕环境    舒适
的居室环境    不要在新装修的居室受孕    室内不养不利于优生的植物    预防家中的无形杀手  准确预测
排卵期    日程表法    基础体温法    宫颈黏液法    通过排卵试纸准确测出排卵期  科学选择生男生女    决
定胎儿性别的秘密    选择胎儿性别的原则    生女孩的方法    生男孩的方法  在最佳受孕时机怀孕    最佳
受孕季节    最佳受孕日期    最佳受孕时刻  让好心情迎接幸“孕”的到来    避免情绪波动过大    孕前情
绪紧张不利于受孕    对未来的宝宝充满期待    优孕的做爱要求  专家在线Q&A  特别图示——孕前生活
要小心  ⋯⋯第二篇  幸“孕”降临了，优生怀孕一个月第三篇  保护胚芽不受伤害，优生怀孕二个月第
四篇  谨防意外流产，优生怀孕三个月第五篇  趁机补充营养，优生怀孕四个月第六篇  自我检测与护理
，优生怀孕五个月第七篇  远离甜蜜的诱惑，优生怀孕六个月第八篇  口味淡淡才是真，优生怀孕七个
月第九篇  行动宜缓不宜急，优生怀孕八个月第十篇  缓解孕期身体不适，优生怀孕六九月第十一篇  随
时准备住院待产，优生怀孕十个月第十二篇  喜迎宝宝降生，轻松分娩
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章节摘录

第一篇 未雨绸缪，做好孕前优生准备制订一个妊娠计划做好怀孕的心理准备想当爸爸妈妈是婚后夫妻
的正常心理需求。
但光有愿望不行，除了做好必要的物质、生活准备外，在心理上也应该做好相应的准备，这种准备有
时比其他准备更重要。
掌握孕育基本知识。
要学习和掌握一些关于妊娠、分娩和胎儿在宫内生长发育的孕育知识，了解怀孕及妊娠过程出现的某
些生理现象，如早期的怀孕反应，中期的胎动，晚期的妊娠水肿、腰腿痛等。
一旦有这些生理现象的出现，就能够正确对待，泰然处之，避免不必要的紧张和恐慌。
树立生男生女都一样的新观念。
对于这一点，不仅是夫妻两人要有正确的认识，还应成为家庭所有成员的共识，特别是老一辈人要从
“重男轻女”的思想桎梏中解脱出来，给予子女更多的鼓励和关心，解除孕妇的后顾之忧。
保持乐观稳定的情绪状态。
怀孕会使女人在体形、情绪、饮食，生活习惯、对丈夫的依赖性等诸多方面发生变化，所有这一切都
是正常的而且必须经历的自然过程。
想做妈妈的人都应以平和自然的心境来迎接怀孕和分娩的到来。
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编辑推荐

《怀孕优生全图解(最新版)》：最科学的怀孕宝典，最权威的专家指导，优生从孕前准备开始！
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