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内容概要

长期以来，结婚生予被认为是顺理成章的事。
即便是现在，仍有许多人没有从这一固有模式中走出来。
其实，对优生来说，孕前准备非常重要。
只有超前一步，做好优生知识储备，并以自己了解的优生知识去落实孕前需要关注的一些问题，如遗
传、环境、生活方式及怀孕时机等，让自己以良好的精神状态等待幸“孕”的降临，才能在正确的时
间拥抱好“孕”。

优生专家+妇幼保健专家，为你指点迷津。
你想知道的+你不知道的，尽在《最新孕前调养大百科》中。

《最新孕前调养大百科》通俗易懂的语言+精美的图片，让你一目了然。
科学的优生方法，让你一学就会。
本书由李红霞编著。
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失败后的补救措施    停服避孕药后不要马上怀孕  科学选择生男生女    阻断伴性遗传，生孩子要选择性
别    胎儿性别由男性精子决定    男性职业对胎儿性别的影响    酸碱体质对胎儿性别的影响    饮食对胎儿
性别的影响    时间因素对胎儿性别的影响    其他因素对胎儿性别的影响    生男孩的饮食建议    要生男孩
，排卵期前适当禁欲    女方感受性高潮有助于生男孩    生女孩的饮食建议    避开排卵期同房有助于生
女孩    要生女孩，男性每周排精一次    要生女孩，女性避免性高潮  准确预测自己的排卵期    利用日程
表推算排卵期    基础体温法    官颈黏液法    排卵试纸测试法    经间痛感觉法    避孕优生镜检测法    B超
监测法  让生物钟高潮期与排卵期重叠    了解人体生物钟    生物钟低潮期不宜受孕    避开生物钟低潮期
的方法    生物钟的计算方法  男欢女爱，有助提高受孕概率    营造良好的性爱环境    安排在排卵日同房  
 不要盲目使用促排卵药物    用浪漫的音乐来助“性”    安排在最佳时刻同房    浓情蜜意有利于受孕    
掌握有利受孕的性技巧第十篇  充满信心，喜迎幸“孕”的降临  了解怀孕征兆，尽早得知妊娠喜讯    
怀孕后可能会出现的身体征兆    判断妊娠的方法    正确使用早孕试纸    预产期的计算方法  提前了解，
正确面对孕期不适    疲倦嗜睡    白带增多    早孕反应    胃灼热    尿频    头晕眼花    头痛    牙龈出血    鼻
塞    多汗    皮肤瘙痒    腰背痛    坐骨神经痛    呼吸困难    妊娠纹    粉刺    孕斑    小腿抽搐    下肢水肿    静
脉曲张    便秘    痔疮    压力性尿失禁    孕期阴道炎    失眠  异常妊娠，需要孕前就警惕    先兆流产    宫外
孕    葡萄胎    妊娠糖尿病    妊娠高血压综合征    多胞胎    前置胎盘
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章节摘录

生活中常能见到有的女性结婚多年都迟迟不见怀孕，一心盼望早日生育的女性不免内心紧张，并且多
方求医，想尽方法，但却总难如愿。
对于这些怀孕心切的未孕女性，人们深表同情，总是安慰说：“你年纪尚轻，又没患什么疾病，不用
太着急，说不定过些日子，水到渠成，终究会怀上的。
”这短短的几句话虽然起不了实质性的治疗作用，但对未孕女性本身是一个极大的宽慰。
内心踏实了，紧张和焦虑的心理有所缓解，过了一段时间，她们往往在不知不觉中就成功地怀孕了。
这种现象在生活中并不少见，正应了“只要放松，就能怀孕”的说法：    国外科学家对此进行研究发
现，“只要放松，就能怀孕”的说法是有一定科学道理的，因为情绪过度紧张导致内分泌失调，很可
能是影响怀孕的一大因素或障碍。
因为情绪过于紧张，会使女性内分泌失调，代谢紊乱，从而影响卵泡的生长发育和排卵时间，甚至抑
制排卵。
    因此，计划受孕前的女性，应该妥善安排好工作，适当调整紧张的生活、学习等环境，尽可能营造
轻松、和谐的气氛。
    心理压力过大影响优生    怀孕是许多女性都要面临的问题之一，受孕肯定不是件容易的事，尤其是
处于某一特殊环境或职业中的女性来说更是如此。
虽然精神压力对于怀孕的直接影响较少，但是如果精神压力过大，就有可能对女性健康造成影响，从
而影响到正常受孕。
    压力过大影响月经规律    调查显示，职业女性的一些妇科疾病发生与生活及工作压力有很大关系。
许多女性都有过这样的经历，由于工作上的不顺利或者因家庭矛盾而生气，如果正赶上是月经来潮的
第1天或第2天，月经往往会突然停止，明显地显示出精神因素对生殖器官功能的不利影响——打乱了
月经规律，当然也会影响生育能力。
    压力过大影响体内激素分泌    来自心理上的压力会造成内分泌的紊乱和失调，直接影响到正常的生
理机能。
有些女性因盼子心切，而变得整天神经兮兮，或是生活节奏太紧张，人体生物钟严重紊乱，或是工作
遭受严重打击，心情抑郁、失眠多梦等。
这些因素均会使大脑皮质功能受到抑制，下丘脑、脑垂体与生殖腺的“指挥”与“衔接”功能受到影
响，致使内分泌系统失调，最终不能正常排卵，进而引发更加严重的心理疾患的发生。
    长期压力过大，健康会亮红灯    对一般人来说，当我们在承受压力时，身体会释放出肾上腺素和肾
上腺皮质醇，使身体提供更多的能量来面对压力。
假如面对长期或慢性的压力时，免疫系统就会受到抑制，抵抗力降低，健康亮起了红灯，容易遭受感
染。
    因此，孕前女性在工作压力大、心理负担重，以及情绪紧张的时候，不妨试着自我调节，减轻生活
和工作的压力。
    孕前焦虑可导致排卵不规律    你是否对怀孕抱有担心心理呢?担心怀孕会影响自己优美的体形；担心
难以忍受分娩时产生的疼痛；担心自己没有经验带不好孩子。
    医学研究显示，心理因素是导致不孕的一个重要原因。
总担心生孩子时身体疼痛的女性，卵子受精成功率比正常人低19%；担心怀孕会令自己失业的女性，
受孕成功率比正常人低30%；担心接受试管受精手术费用太高的女性，则非常容易流产。
此外，还有不少人担心生产后自己的身材、容貌不如从前，这也会影响卵子受精的成功率。
    另外，在相当多的重男轻女的家庭中，由于无法预知自己是怀的男孩还是女孩，往往会使孕妇心情
紧张、焦虑和不安。
    焦虑症是在家庭生活中或工作中受到巨大挫折，如亲人病故、人际关系冲突等精神心理因素强烈刺
激下发病的。
表现为：心情焦虑而沉重，缺乏安全感，总觉得别人在危害自己的利益与安全，常常预感到最坏的事
情将会发生，出现莫名其妙的大祸即将临头之感，而且经常心烦意乱，坐立不安。
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同时，伴有自主神经系统功能紊乱引起的躯体症状，如手指麻木、四肢发凉、胸部压迫感、食欲缺乏
、胃部烧灼感等。
    焦虑症会影响生殖、内分泌系统功能，导致月经不调，排卵不规律，难以受孕。
    焦虑症重在预防，除了加强思想修养外，主要是建立科学的思维模式。
对自己的工作要有严密的逻辑性和科学方法；对生活要顺其自然，尽力控制情绪。
P34-36
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编辑推荐

优生专家+妇幼保健专家，为你指点迷津。
你想知道的+你不知道的，尽在《最新孕前调养大百科》中。
    通俗易懂的语言+精美的图片，让你一目了然。
科学的优生方法，让你一学就会。
    超前一步，步步领先，充分的孕前准备才能预约一个完美的宝宝，全新的孕育理念，为你踏上幸孕
历程提供一个良好的开端。
本书由李红霞编著。
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