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内容概要

宝宝的降生，让新爸爸妈妈欢天喜地，但也容易手忙脚乱。
尤其是新手上路的爸妈，面对这个可爱的小东西，我们往往有满腔的爱意，却不知如何传达，付诸实
践。
同宝宝一样，我们也重新“诞生”了一次，需要重新学会生活，三个人的生活。
　　本书以全面、实用为理念，以宝宝的健康、聪明为己任，为所有幸运晋级为人父母的爸妈准备，
从理论知识，到实际操作，提供了最详尽的育儿方略，并针对年轻父母的需要，细化年龄段，详尽地
讲解0～3岁婴幼儿的日常护理、疾病防治、智商开发、情商培养、习惯养成等方方面面的知识，帮助
爸妈全方位地养育宝宝，帮助宝宝的全面发展。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<会说话的智慧>>

作者简介

于黎煊，千禧婚庆公司专业顾问工作以来，为上千对新人策划、执行了令人难忘的婚礼。
同时她还是一位炙手可热的演说家。
她朴实无华的演讲风格，启发人心的故事以及实用的策略，吸引了大批听众。
工作之余爱好写作，作品散见业内报刊，深受广大同业者的好评。
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章节摘录

第一部分 未雨绸缪，做好孕前准备第二章 优生策略，创造完美宝宝1.做好规划，绘制一幅生养蓝图如
果有了想要宝宝的打算，你得给自己至少一年的；隹备时间，做好物质、生理、心理等各方面的万全
准备，也就是画一副生养设计图。
首先，你要预算一下生育和抚养的支出，问问你自己，你们是否具备足够的财力来接受另外一位家庭
小成员的到来。
宝宝可是个烧钱精、“败家子“，他会尽情地挥霍你的储蓄。
看看你的存折，预算一下宝宝每个月的需要、上学的花费，测试你的钱包是否能承受这位小朋友的成
长。
其次，你要保证，这段时间你和他的身体没有大的疾病，否则随意受孕，不仅危害你自己的身体，还
会祸及你可爱的宝宝。
再次，孕育艰难，你攒够勇气应对了Ⅱ马？
你会有几个月寝食难安，会有几个月行动不便，必须暂时告别美丽的衣服、窈窕的身材和，精致的妆
容，你可能会被焦虑、恐慌、紧张等情绪笼罩包围，这些，你都准备好了吗？
如果经过以上三个问题的考验，你还是没有改变对宝宝的渴望，那么，从现在开始准备吧，跟老公一
起，保持良好的身心姿态，迎接新生命的到来。
2.从多方面选择最佳受孕时机都说万事开头难，可如果能顺利地开个好头，会有事半功倍的效果。
选择最佳的受孕时机，是优生的第一步，万万不可忽视。
以下是几种需要注意的小环节，帮助你合理计划，争创绩优宝宝：1）最佳受孕年龄卵子和精子的质
量受年龄的影响，最好的受孕年龄，对女性来说是23～30岁，而男性则为27～35岁，在这样的年龄段
里，男女双方的身体健康达到顶峰，有利于优生优育。
法国遗传学家曾证明，30～35岁的男性生育的后代是最优秀的，因为精子素质在30岁时达到顶峰，然
后是持续5年的高质量时期，之后会逐渐衰退。
女性应该避免在35岁以上受孕，因为高龄产妇卵细胞老化、分裂异常，易受病毒感染或者物理、化学
的刺激，产生流产、死胎的几率比较高，受精后产生的个体容易产生染色体病，甚至生出畸形儿。
同样，过早怀孕也不是明智的选择，虽然女性的生殖器官在青春期就已经成熟，但20岁以前，身体的
各部位仍然处于发育阶段，况且这时候正处于学习工作的最佳阶段，如果过早怀孕，胎儿在腹内跟母
亲争夺营养，则对双方的健康都不利。
2）最佳受孕季节一般来说，春末夏初是最佳的受孕季节。
这主要是考虑到气候因素，比如妈妈在5～7月受孕的话，生产季节是次年的3～5月，避开了严冬和酷
暑，有利于新生儿的护理。
另外，选择在这样的季节里怀-9，因为孕初是在初夏，果蔬花样繁多，可以充分地补充叶酸这种孕妇
必备物质，而且等到了大腹便便的阶段，已经是衣着厚重的冬天，不必天天担心因行动不便而磕磕碰
碰。
注意不要在炎热和严寒的季节里受孕，因为怀孕早期，眙儿大脑皮质初步形成，炎夏会导致食欲下降
，蛋白质等摄入量减少，再加上机能消耗量大，影响胎儿大脑的发育健康。
寒冬里妈妈多选择室内运动，呼吸新鲜空气的机会比较少，容易被病毒感染，从而损害到胎儿。
3）最佳受孕时间通常状况下，从每月排卵的前三天到排卵后的一天，是女性的易孕阶段，如果想提
高受孕成功率，就要抓住这一时机。
因此，弄清自己的排卵期，是预备妈妈必须掌握的技能。
一般来说，妈妈的排卵口期是在下次月经前的14天左右，预备妈妈可以根据自己的月经状况进行易孕
期推算。
另外，体温测量也是一种简单有效的方法，因为女性在排卵这天的体温会忽然有所下降，而后几天的
体温都会比基础体温高0.3℃～0.5℃。
预备妈妈最好准备一只体温计，在每天早上起来立即测量自己的体温，做好详细的记录，这样坚持一
两个月，按照每天的体温变化规律表，就可以预测出自己的排卵期了。
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一般来说，卵子只能存活12—24小时，所以排卵后行房太晚，往往不能达到受孕的目的。
精子存活时间大概是72小时，因此，在排卵之前每3天同房一次比较容易受孕。
4）最佳受孕体位我们知道，精子排出后，首先要经过宫颈进入宫腔，然后再到达输卵管里与卵子结
合，所以，如果想成功受孕，就要使精子“包围”宫颈口，这样会提高它们进入宫腔的几率，从而提
高精子顺利与卵子结合的几率。
一般来说，后交式的体位更有利于精液的游走顺畅，因为后进会把子宫“挪”到最佳方位。
如果采用平躺式，可以在女方臀部下面挚一个枕头，或者采用侧卧式，膝盖尽量像胃部弯曲。
在ML后，把双腿朝向空中举一会，延长精液在阴道中的存留时间，千万别马上站起来，或者立即去
冲澡。
5）最佳受孕环境气候宜人、清幽寂静是上选，预备受孕的你们必须注意，要避开一下几种“天有异
相”：太阳磁暴、日月食等等，因为，这些自然现象可能会使人的情绪发生很大的波动，还可能会使
精子、卵细胞的质量下降。
而雷雨交加之时，会产生强烈的X射线，引起生殖细胞染色体畸变，也不适合受孕。
在受孕时，应该注意避免噪音和强光的“打扰”，最好有舒缓的音乐和柔和的灯光，做爱是需要氛围
和情调的。
6）高潮受孕有力胎儿发育虽然受孕是件大事，但也不要太过紧张，放轻松，享受性爱的过程，这对
宝宝的孕育同样是有益的。
高潮时候的女体，子宫和盆底肌肉都会发生收缩，产生负压吸引效应，更容易使精子进入官腔。
美国一项性科学研究证明，女性在高潮的时候，血液中运行的氨基酸和糖分能渗透进阴道，使精子在
阴道中的运动能力增强，同时，高潮又促进子宫收缩和输卵管的蠕动，可以帮助精子上行。
高潮的时候，小阴唇充血肿胀，阴道口锁紧，可以很好地防止精液外流，而平时闭锁的子宫颈口也会
松弛打开，精子更容易进入。
高潮的时候，优良的精子和卵子结合的机会增多，更容易受孕，也更容易存活优良的受精卵。
3.远离烟洒，营造适宜孕育宝宝的氛围其实人人都知道烟酒过度有害身体，但还是情不自禁地去染指
，如今，为了生产最健康聪明的宝宝，一举把烟酒戒掉吧，它们可是你宝宝的克星。
对爸爸来说，烟酒会影响阴茎的血液循环速度，降低精子的质量，易产生畸形精子，也会影响精子的
活动，它们的成分对父母的生殖细胞和胚胎的发育都产生极大的破坏作用。
比如，如果长期酗酒，血液内酒精浓度高，会影响精子和卵子的质量以及受孕时候的体内环境，造成
染色体突变、甚至早期流产。
而香烟，包括二手烟，含有20多种有害成分可能会致使染色体疾病，或者使精子数量下降，引起阳痿
。
尤其需要杜绝的是醉后受孕，宝宝很有可能会得酒精综合症，症状是面部轻微不足，如眼睑短、鼻子
扁平，还有可能会引发其他系统畸形，使宝宝不漂亮、智力也低于正常水平。
如果不慎酒后受孕，要积极做好防范工作，做胎儿质量筛查，如怀孕14～20周的先天愚型筛查，20
～24周的系统B超筛查等，必要时候，最好在妊娠中期取羊水做胎儿染色体检查，以防后患。
所以，如果有了要宝宝的打算，最好在受孕三个月前就开始告别烟酒，为宝宝的孕育生长营造最好的
环境。
4.养成良好的作息习惯规律由于工作或者游戏，许多年轻的小夫妻，都喜欢过昼夜颠倒的生活，要注
意，夜猫子型父母损伤的不仅是自己的身体，还会对宝宝的孕育产生影响，试想．两个疲惫至极的身
躯，怎么能生成一个最佳健康宝宝呢？
更何况长期熬夜会影Ⅱ向到内分泌，严重影响生殖功能。
为了宝宝．要保重自己的身体，杜绝坏的作息习惯，所以，要早睡早起，按时吃一日三餐。
一些坏的习惯都会在潜移默化中影响宝宝的健康，同戒掉烟酒一样，倒数三月开始，修饰你的生活，
养成有规律的作息习惯，准备好健康的身体和良好乐观的精神状态。
另外，不要在旅途中受孕，因为旅途中生活起居没有规律，大脑皮质处于兴奋状态，加上疲劳和颠簸
，可能会影响受精卵生长，或引起子宫收缩，导致流产。
5.孕前的营养准备与用药禁忌合理的饮食对孕育有百利而无一弊，不要再去碰那些激素和味精含量过

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<会说话的智慧>>

高的垃圾食品速食餐等，要注意补充营养，保证精子和卵子的质量，多吃富含叶酸的蔬菜水果，这些
都是为宝宝准备的“营养快线”。
1）保证充足的蛋白质这对爸爸来说极为重要，蛋白质是细胞的重要组成部分，也是生成精子不可或
缺的原材料，多吃富含优质蛋白质的海鲜、鸡蛋、豆制品等，可以积极协男性内分泌机制，提高精子
的数量和质量。
所以，预备受孕的妈妈在自己补充的同时，也应该提醒未来孩子的爸爸，为了宝宝，适量地摄取蛋白
质。
当然，不能过度，否则会破坏体内营养的均衡，造成酸性体质。
2）不要忽视矿物质和微量元素锌、硒等矿物元素，可以提高人体免疫系统的功能，对男女双方的生
育能力也具有重要的作用。
缺锌会导致性功能和生殖功能减退，严重时候会造成不育。
而缺硒会减少精子、卵子细胞活动的能量来源，使它们的活动能力下降，而降低受孕几率。
富含锌的食物，有贝类、动物内脏、谷类等，而富含硒的食物，有海带、墨鱼、紫菜等。
3）果蔬，是不可缺少的法宝果蔬里的叶酸是孕育期间妈妈和宝宝都不能缺少的好伙伴，况且它们还
富含维生素A和维生素E，都有延缓衰老和性功能衰退的作用。
对爸爸来说，多摄取果蔬等含高维生素的食物，对提高精子的成活率也有很大的帮助，缺乏这些会影
响性腺正常的发育和精子的生成活动。
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编辑推荐

　　有人说：“管理者的决策是这样形成的：听大数人的意见，和少数人商量，自己做最终决定。
”本书为你解读中国式决策者的英明之处！
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