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内容概要

准备要个宝宝吗？
本书将告诉您：孕前心理准备，妊娠是爱情的升华；孕前生理准备，要个聪明宝宝的必修课；孕前物
质准备，集天时地利与人和。
爱的最好的礼物，第一个月，妈妈，我来了，你知道吗？
第二个月，妈妈，让你难受了。
对不起，第三个月，妈妈，聆听我的心跳吧。
做妈妈了，慢慢享受吧，和宝宝一起成长吧！
    每个部分都包括了80后妈妈讲述、宝宝有话说、Q＆A、健康饮食秘笈以及准爸爸自测课堂这几个部
分！
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书籍目录

第一章 准备要个宝宝吗？
  1.孕前心理准备，妊娠是爱情的升华    80后妈妈讲述 希望自己“好孕”吧！
    宝宝有话说    Q&A      1.积极的心理暗示法，会使好孕降临      2.肖除无谓的担心——妈妈快乐，所以
宝宝快乐      3.做做这些自测题，看你是否准备好当母亲了      4.80后妈妈，来了解一下ZZY试纸和PL试
纸    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你做好当父亲的心理准备了吗？
  2.孕前生理准备，要个聪明宝宝的必修课    80后妈妈讲述愿我的宝贝如天使一般，飞入我的生命    宝
宝有话说    Q＆A       1.测量基础体温：一目了然的排卵期      2.准爸爸必读：在生活细节中休养生息      3.
远离弓形虫：暂别亲爱的猫猫狗狗      4.防患于未然：乙肝、风疹疫苗注射要早      5.孕前3个月最好不要
做的事情：烫发、吃避孕药      6.孕前3个月，开始储备叶酸      7.孕前检查不同于体检，孕检要做8项检
查    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 以宝宝之名，你健康吗？
  3.孕前物质准备，集天时地利与人和    80后妈妈讲述就是要做个“物质妈妈”    宝宝有话说    Q&A      
1.了解最佳受孕季节      2.孕前贫血，食补食疗效果好      3.备孕阶段，打造舒适的生活环境      4.远离隐
形杀手：辐射      5.准妈妈喝水有讲究      6.选择最佳受孕时间，利于宝宝成长    准爸爸自测课堂 备孕，
你了解多少？
第二章 爱的最好的礼物  1.第一个月，妈妈，我来了，你知道吗？
    80后妈妈讲述不知不觉的“好孕”    宝宝有话说第一个月，小精子冲锋陷阵    Q&A       1.保护宝宝，
从戒酒开始      2.准妈妈对付孕期疲劳有妙招      3.怀孕了吗？
注意身体的提醒      4.简单易学的方法，教你自测预产期      5.为了宝宝，远离空气污染      6.做好孕早期
心理调整，当个决乐准妈妈的必修课      7.孕早期的情事，安全第一      8.细数孕早期乳房的变化      9.选
择合适的内衣，为乳房打造舒适的环境      10.你的必修课——学会看药品包装上的药物成分说明      11.
好孕日记，送给宝宝出生后的第一份礼物    健康饮食秘笈 了解六大营养素    准爸爸自测课堂 你是什么
类型的准爸爸呢？
  2.第二个月，妈妈，让你难受了。
对不起：）    80后妈妈讲述“可怕的回忆”    宝宝有话说第二个月，打实基础    Q＆A       1.阴道出血，
许多准妈妈的担心      2.先兆性流产，准妈妈需要知道的小细节      3.孕早期的困惑，淡褐色的白带      4.
不安稳的人生，尿频来袭      5.不好的感觉，口渴难耐      6.有何难解决，胀气全攻略      7.胃灼烧，请你
这么做      8.3个小窍门，帮你缓解孕吐      9.精神胜利法，晨吐只是纸老虎      10.缓解恶心请谨记，吃东
西要对得起自己的胃      11.食疗PK孕吐，狭路相逢勇者胜      12.音乐疗法，孕早期使心情平静的妙招    
健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你是陪老婆同进同退吗？
  3.第三个月，妈妈，聆听我的心跳吧    80后妈妈讲述命中注定的缘分    宝宝有话说第三个月，基础工
程完工！
    Q&A       1.做产检，你准备好了吗？
      2.饮食习惯的改变，帮助准妈妈缓解便秘      3.5种小吃，让准妈妈身体轻松      4.为准妈妈支招，提高
睡眠质量      5.为你分析孕早期种种疼痛的原因      6.腰疼怎么办？
7招为你解忧      7.化妆？
也不是不可以；美容？
暂时算了吧      8.持之以恒，远离恼人的妊娠纹      9.了解孕期体重增加量，这样才会放心      10.控制体重
，从生活细节着手      11.与众不同的梦境，生动而逼真    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你了解自己的
妻子吗？
第三章 做妈妈，慢慢享受  4.第四个月，妈妈，你感觉好点了吧？
    80后妈妈讲述 一条游来游去的鱼    宝宝有话说 第四个月，模样初长成    Q＆A      1.宝宝健康，B超护
航      2.孕期要好孕，着装需舒适      3.靓丽＆孕期和平共处，准妈妈着装有妙招      4.细数孕检注意事项  
   5.提高警惕：孕期容易闯祸的事      6.分泌物增多，不可忽视亦不可太过紧张      7.准妈妈，你的牙齿健
康吗？
      8.头晕目眩？
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小CASE，几招帮你搞定！
      9.堆妈妈，补钙你准备好了吗？
      10.准妈妈美容按摩小秘诀      11.储备战斗力，打造你的超级母乳喂养时光    健康饮食秘笈    准爸爸
自测课堂 你是个称职的父亲吗？
  5.第五个月，妈妈，和我说说话吧，我能听到呦！
    80后妈妈讲述 享受阳光生活    宝宝有话说 第五个月，开始感受世界！
    Q＆A      1.第一次胎动，请耐心等待      2.了解胎动小知识，掌握与宝宝交流的密码      3.学会胎教，宝
宝赢在起跑线      4.胎教进行时，这样做音乐胎教最有效      5.一个都不能少，让准爸爸参与怀孕      6.了
解自己的体能，不做伤害宝宝的运动      7.健康提醒，准妈妈运动有讲究      8.怀孕也可以做爱做的事     
9.妊娠瘙痒症＆一般瘙痒，认真鉴别区别对待      10.美丽好心情，从“头”开始      11.善待你的双脚，
从点滴做起    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你是乐于分享的爸爸吗？
  6.第六个月，妈妈，我变得活泼好动了    80后妈妈讲述 胎动，不一样的感动    宝宝有话说 第六个月，
艰难岁月    Q＆A      1.聪明宝宝，从抚摸胎教开始      2.安全抚摸胎教TIPS      3.再次失眠，找个最舒服的
睡姿      4.凯格尔运动，尿失禁的克星      5.腹泻，谨防病从口入      6.小方法帮你缓解静脉曲张      7.有助
于分娩的运动之一，锻炼骨盆肌肉      8.修改生活细节，远离可恶的腿部抽筋      9.带着宝宝去旅行      10.
护发素DIY，绝对纯天然      11.护肤达人，就算当妈了也一样要美丽！
    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你会进行胎教吗？
  7.第七个月，妈妈，我长大了好多    80后妈妈讲述 4分好感觉VS3分坏感觉    宝宝有话说 第七个月，努
力长成聪明宝宝    Q＆A      1.准妈妈，一起来练习拉梅兹分娩呼吸法吧！
      2.拉梅兹分娩呼吸法，常练习效果佳      3.有助于分娩的运动之二，锻炼腰背肌肉      4.学会辨别正常
肿胀与非正常肿胀      5.痔疮，准妈妈的尴尬事      6.三重压迫可怜的背部肌肉      7.做好职场准备，让产
假后顾无忧      8.卧床休息，顺利度过强制性休假      9.吃出个未来，准妈妈防晒关食全攻略      10.准妈妈
治疗感冒有妙方      11.准妈妈咳嗽，还是得食疗帮忙    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂 你处理生活难题
的能力怎样？
第四章 和宝宝一起成长  8.第八个月，妈妈，我是个“小大人”了    80后妈妈讲述 完美的礼物    宝宝有
话说 第八个月，开始耳聪目明    Q＆A      1.对话胎教，孕晚期胎教的不二法宝      2.有助于分娩的运动之
三，锻炼腿部肌肉      3.假性宫缩——为真正的宫缩提早暖场      4.呼吸急促，是因为一人呼两人吸      5.
预防早产，从细节处着手      6.选择适合自己的分娩方式：剖腹产或顺产      7.剖腹产，你准备好了吗？
      8.宫缩预警，分娩早知道      9.坚持到底，孕晚期得到快乐的简单方法      10.去异地待产的准妈妈，要
提早动身了！
    健康饮食秘笈    准爸爸自测课堂你是个合格的爸爸吗？
  9.第九、第十个月，妈妈，我们就要见面了，好期待呀！
    80后妈妈讲述 爱的倒计时    宝宝有话说 第九、第十个月，万事俱备    Q＆A      1.自助者天助之，应对
长时间的分娩疼痛有妙方      2.放松，再放松，这样做妈妈更轻松      3.准妈妈应该知道的分娩的几个阶
段      4.待产包里的秘密      5.积极应对分娩前的心理恐惧      6.分娩前，准爸爸要做的一些事情    健康饮
食秘笈    准爸爸自测课堂 你能做好孕晚期的准爸爸吗？
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章节摘录

第一章 准备要个宝宝吗？
1.孕前心理准备，妊娠是爱情的升华美国医学专家指出，心理因素是导致不孕的一个重要原因。
通过研究发现，女性的心理状态与受精成功率关系极为密切。
希望要宝宝的妈妈们，你们准备好迎接小天使了吗？
也许你会抱怨无论怎么努力“造人”，你的小宝贝依旧和你失约。
你考虑了各种因素，身体的、物质的、工作的等等，可能偏偏漏掉了一个重要环节：你的心做好准备
了吗？
下面就一起看看“小老鼠的妈妈”的好孕经历吧！
说不定会对你有重大启示哦！
80后妈妈讲述希望自己“好孕”吧！
讲述人：小老鼠的妈妈我和老公在2005年结婚，也许自己骨子里是个非常要强的女人，也许是自己对
未来有太多的不安全感，总之，在结婚近两年的时间里我一直采取避孕措施。
多少次，因为快节奏的生活使得心情放松不下来。
每当遇到月经推迟的时候，都特别害怕是怀孕了；只有当月经到来的时候，才会感觉紧张的心情得到
放松。
直到去年，因为工作上的一些变故，我的生活节奏没有先前那么快，静下心时才发现也许自己太忽略
生活了。
想，是不是真的应该要个宝宝了。
其实我和老公都是80后，作为第一代独生子女，虽然成家立业，在工作中有责任心和直面压力的勇气
，但生活中总会不自觉地把自己当成个“大孩子”，会在家撒娇，会心疼自己，会任性地吵闹。
一旦把要个宝宝提上日程，这些生活中的问题都需要做出修整和调适，于是心理压力陡然增加。
但不可回避的是真的有了想当妈妈的意识，开始重视要宝宝的事情。
在要宝宝之前，我和老公做了很长时间的心理建设，考虑再三，确定我们已经做好了充分的思想准备
——因为孩子可能会改变我们的生活习惯、生活态度，甚至是我们的一生！
生宝宝可不是买东西，到时候可没法子找人“退货”。
三思而后“生”的第一个结果就是买很多的书去读，学了很多优生优育的知识，用试纸啊、量体温啊
、测排卵期啊⋯⋯单纯地以为这样做就一定可以有宝宝了。
好多次都怀疑是已经怀孕了，可是每个月还是见到“老朋友”，于是不断地从希望到失望。
那时候的我从来没想过是心情紧张的缘故，后来感觉到怀孕的事情已经成为了每个月的压力，就
连ML（编者注：ML即“make love”之意）也变得那么有目的性，老公说我太紧张了。
开始的时候我怀疑是由于我和老公的身体状况出了问题，去医院做过系统检查之后，一切OK。
但是医生的话给了我一些启迪：“准妈妈过于忧虑和紧张会引起植物神经功能失调，也会影响性激素
的分泌而造成生殖功能失调，降低正常受孕率。
”低气压的我终于找到了症结所在，正是由于我对怀孕这件事太过在意了，所以宝宝才会迟迟不来。
于是接下来的日子里，医生帮我设计了很多自我调节、心理暗示、放松心情的方法。
我告诉自己：放松再放松，保持一颗感恩的、快乐的心，一切顺其自然吧！
心态调整期间，发生了一些情况，我是这么处理的：1.莫名其妙地拉了两天肚子，以为吃坏了，心情
放松了很多，没有像以前一样紧张地不吃药硬撑着，只是做了一点饮食上的调整。
2.每天都会出去慢走、散步，看到别人家的孩子由衷地欣喜，虽然依旧渴望自己能有个宝宝，但不再
像以前一样心急，而是满心快乐地等待这个老天赐予的礼物。
3.心情有了变化，对饮食也有影响。
我变得特别能吃，胃口奇好无比，我都佩服自己，居然能在吃完正餐之后，再加餐若干番茄、山楂⋯
⋯4.我还很注意锻炼身体，提高身体素质，为宝宝打造一个最健康的“居住环境”！
就这样等啊等啊。
2008年3月6日，真是个激动人心的日子！
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由于上个月的“老朋友”没有来，老公接我下班回来时顺便在药店买了一个ZZY试纸。
当了太多次小队长，所以这次对升职为中队长不是很有幻想。
但不知道怎么回事，嗜睡的我清晨5点就醒了，迷糊状态下去卫生间测试。
没过一分种，我就看到了非常清晰的两条线！
我激动无比地跑到床上，抱着老公使劲摇起来。
老公被我弄醒了，迷迷糊糊地问：“怎么了？
”我使劲亲了他一口：“老公，我是中队长了！
”老公一下子清醒了，立马坐起来：“真的？
那就是有了啊？
老婆你真棒！
”于是我和老公再也没睡觉，关于宝宝叫什么名字才好、长得像谁、男孩女孩⋯⋯一直聊天到天亮，
分别请了假去医院做检查确定一下。
这毕竟是我们盼望好久才来的宝宝啊！
这时的我觉得身边有老公、肚子里有宝宝，真是别样的幸福。
现在我的预产期快到了，宝宝一直健康地成长着。
虽然不知道是男孩女孩，但是我和老公确定的是我们会很爱很爱他。
回想准备怀孕期间的紧张状态，真的有点想笑，草木皆兵地小心提防，给自己背负了一个多么大的心
理包袱啊。
根据我的怀孕经验，放松心情才是最重要的。
所以姐妹们，你们也要开心地去面对这件事情，我们追求个性的80后其实最崇尚的是自由，要“好孕
”，就先给自己的心灵free一下吧！
相信我，也相信你自己：下一个“好孕”的就是你！
“小老鼠的妈妈”如愿以偿，将在鼠年的岁末迎接她的宝贝。
她也曾有过紧张，有过失望，但经历了“山穷水尽”之后，她的轻松，她的快乐是不是给备孕的你一
种“柳暗花明”的感觉呢？
呵呵，这就对了！
备孕，图的就是一个乐呵！
宝宝有话说你好啊，亲爱的妈妈，我是你可爱的小宝宝。
我从单身的小精子，到与卵子“结婚”，直到成为你健康可爱的宝宝，我们会一起走过很多艰难而幸
福、漫长而值得纪念的日子的。
这段日子，我想为妈妈讲述我的成长故事。
妈妈，你一定要听医生阿姨的话，你要是很紧张不开心的话，我会害怕，也不愿意来到你身边。
所以你用微笑迎接我哦！
Q&A1.积极的心理暗示法，会使好孕降临Q：我有过生育史，小孩状况不好没有保住，当时就是通
过PL试纸测试后得知怀孕。
但是现在每次用这个就紧张，快到排卵时就兴奋，我怀疑是这种情绪导致自己多月未孕，不知该怎么
办⋯⋯A：首先建议你和你的丈夫去医院做一个全面的身体检查，排除身体因素导致不孕之后，可以
从心理和饮食两方面着手调整你的状态。
在心理方面，过度紧张会造成内分泌失调，因此建议你在排卵前后转移注意力。
可以采取旅游、听音乐、看电影、练瑜伽、散步等方式使自己放松心情。
多与朋友聊天，多点微笑，时刻保持乐观随和的心态，想ML就ML，不为怀孕而ML，尽情享受过程。
在饮食上，可以多吃一些缓解压力的水果，如香蕉、桃子等。
甜味水果可以帮助人安神，消除紧张情绪。
无论是否在排卵期，都不要一直惦记着要宝宝，觉得紧张的时候深呼吸，做积极的心理暗示。
下面介绍两种积极心理暗示的方法，希望可以帮助你缓解紧张的情绪。
冥想放松法。
你可以用一件真实的物件，如某种球类，某种水果，或者手头可以找到的小块物体，来发挥自我想象
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的能力，具体做法是：（1）凝视手中的橘子（或其他物体），反复、仔细地观察它的形状、颜色、
纹理脉络；然后用手触摸它的表面质地，看是光滑还是粗糙，再闻闻它有什么气味。
（2）闭上眼睛，回忆这个橘子都留给你哪些印象。
（3）放松肌肉，排除杂念，想象自己钻进了橘子里。
那么，想象一下，里面是什么样子？
你感觉到了什么？
里面的颜色和外边的颜色一样吗？
然后再假想你尝了这个橘子，记住它的滋味。
（4）想象自己走出了橘子的内部，恢复了原样，记住刚才在橘子里面所看到的、尝到的和感觉到的
一切，然后做5遍深呼吸，慢慢数5下，睁开眼睛，你会感觉到头脑清爽，心情轻松。
自主训练法。
又叫适应训练法，其中较简单的一种方法如下：（1）取坐姿，把背部轻轻靠在椅子上，头部挺直，
稍稍前倾，两脚摆放与肩同宽，脚心贴地。
（2）两手平放在大腿上，闭目静静地深呼吸3次；排除杂念，把注意力引向两手和大腿的边缘部位，
把意念排导在手心。
（3）不久，你会感到注意力最先指向的部位慢慢地产生温暖感，然后逐渐地扩散到手心全部。
这时，你心里可以反复默念：“静下心来，静下心来，两手就会暖和起来。
”（4）做5遍深呼吸，慢慢数5下，睁开眼睛。
感觉到了吗？
是不是紧张的情绪有了一些放松？
如果真的有了轻松的体会，请你多坚持。
希望有一天不用借助外界的方法，你也可以从心底平静下来。
总之，好孕的过程是不可操之过急的。
相信，幸福之神很快向你招手，一个健康的宝宝会随时降临在你身上。
祝你好孕！
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媒体关注与评论

非常喜欢看“80后妈妈讲述”这个版块中的故事，也许每个准妈妈在怀孕期间遇到的问题都不相同，
但我还是能从姐妹们的讲述中看到自己的影子。
“讲述”这个词非常有杀伤力，带着很强的气场，把我这个第一次怀孕的“菜鸟”准妈妈牢牢吸引！
——苏黎世小运河Q＆A细化到怀孕期间的所有问题，而且讲解很有实用性，尤其是如何对付怀孕晨
吐的几个小方法，尝试之后非常有效。
——VICKY从来没见过这么好玩的一本孕育书！
读着一点都不累，“宝宝有话说”里的那个小宝宝简直可爱死了！
——安心等待我觉得“准爸爸自测课堂”这个环节比较新颖，我做了一下里面的测试题，很有意思寺
巴我的小心理分析得很到位。
同时也让我更有信心当个好爸爸！
——星空这是一本关于怀孕的书，但是又不同于传统的怀孕书。
书中一直在传达一个信念，那就是：怀孕是一件很伟大的事，只要心中一直用暖暖的爱包围着，你就
一定会健康快乐地度过孕期。
谢谢《80妈妈》，让我心中一直温暖。
——紫茉莉
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编辑推荐

《80妈妈宝贝计划》是一本关于怀孕的书，但是又不同于传统的怀孕书。
《80妈妈宝贝计划》中一直在传达一个信念，那就是：怀孕是一件很伟大的事，只要心中一直用暖暖
的爱包围着，你就一定会健康快乐地度过孕期。
细化到怀孕期间的所有问题，而且讲解很有实用性，尤其是如何对付怀孕晨吐的几个小方法，相信尝
试之后会觉得非常有效。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<80妈妈宝贝计划>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


