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内容概要

　　孕前准备，你知道多少？
备孕是优孕的关键，与意外惊喜相比，期待中的宝宝寄托了父母所有的爱。
科学恰当的备孕可以帮助宝宝赢在起跑线上，《好孕优生钻石系列：孕前准备最佳方案》从多个视角
解读备孕，为您制订了一份详细的备孕方案，帮助你掌握受孕知识，了解妊娠过程。
有了这样的心理准备，你的孕前生活必将在快乐中度过，宝宝也会在大家的期待中走进你的生活。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<孕前准备最佳方案>>

作者简介

翟建军，首都医科大学附属北京同仁医院妇产科主任、主任医师、教授、研究生导师。
北京医学会妇产科分会委员。
首医妇产科学会委员。
从事妇产科医疗、教学和科研工作二十佘年，擅长无创伤性妇科手术操作。
对于妇产科的疑难杂症有相当研究。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<孕前准备最佳方案>>

书籍目录

第一章孕前常识准备
备孕基础知识
了解怀孕的真相
遗传与优生
受孕成功与验孕
孕前需了解的内容
第二章 孕前身体健康准备
优生优育的基本条件
孕前检查不可少
专题 备孕期要注意口腔健康
影响怀孕的一些疾病
注重养肾
女性经期用心护理
培养最佳孕力
男性要注意保护自己的生育能力
第三章 最佳受孕条件须知
最佳受孕年龄
最佳受孕季节
最佳受孕时机
第四章 孕前营养准备
营养摄入要求
专题一 关于补充叶酸的问题
备孕男性饮食须知
男性备孕食谱推荐
特殊备孕女性饮食须知
女性备孕食谱推荐
女性不孕的中医食疗法
男性不育的中医食疗法
专题二 一些反映营养状况的身体信号
专题三 彩虹食谱帮你吃出健康
第五章 孕前生活方式准备
培养健康的生活习惯
女性备孕时不能忽略的生活细节
专题一 可提高女性性功能的运动
注重日常生活保健
走出日常保健误区
科学合理地安排性生活
专题二 可提高男性性功能的运动
第六章 做好孕前心理准备
几种常见的孕前心理状态
做好积极的心理准备
不要被这些问题困扰
专题 女性产后如何恢复好身材
加强自我心理调节
释放压力的技巧

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<孕前准备最佳方案>>

男孩VS女孩
第七章 孕前环境物资准备
重视家庭环境卫生
准备合适的衣物
为胎教做准备
第八章 特殊情况下备孕男女应如何准备
什么样的身体状况不宜立即怀孕
什么样的身体状况要慎重怀孕
关于不孕不育
专题一 怀孕了，需提早了解的要点
专题二 不可不知的生育服务证和《流动人口婚育证明》
附录 职业女性孕期享有的权益

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<孕前准备最佳方案>>

章节摘录

版权页：   插图：    为什么要做孕前检查 很多年轻夫妻认为，自己身体很好，没有患过什么大病，就
连感冒、发烧也不常有，而且单位每年都进行体检，身体状况也很正常，就没必要做孕前检查了，自
然怀孕就可以。
 实际上并不是这样。
孕前检查与平时体检不是一回事。
孕前体检的目的是为了预防遗传性疾病，通常检查内容包括肝功能、肾功能、血常规、尿常规、心电
图等，主要是检查生殖器以及与之相关的免疫系统、遗传病史等，这对孕育健康的宝宝来说非常有必
要。
 根据一项最新的统计数据显示，在我国，患有先天性智力障碍的人已达3000万，且以每年2％的比例
继续增长。
这一数据说明，我国平均每20分钟就要出生一个先天智障儿，每6分钟就要出生一个神经管畸形儿，这
实在是一个可怕的数字。
而这一切，其实完全可以通过孕前体检、孕期体检得到有效控制。
 如果备孕女性没进行孕前检查，有些疾病等到怀孕之后才发现，不但有损胎儿的健康，严重的话还会
危及自身安危。
而且孕前检查并不是很麻烦的事，只要花半天时间，就能做一个完整的检查。
如果需要一些特殊的检查，医生会给你明确的答案。
 因此，为了拥有健康的宝宝，建议每个备孕女性都要重视孕前检查这个项目，这既是对自己负责，也
是对未来的宝宝负责。
 孕前检查的具体时问 从医学保健的角度出发，如果备孕夫妻打算要宝宝，那么就应该在孕前6～3个月
进行孕前检查。
检查的项目很多，比如弓形虫、乙肝病毒、巨细胞病毒等，通过检查可以及时发现异常或不适合怀孕
的问题，从而进行有针对性的治疗。
 检查的医院要选择那些有资质的医疗保健机构，一般都会提供很多孕前卫生指导以及孕期咨询等服务
，然后备孕夫妻就可以根据医生的指导计划受孕。
但要注意，男性精液检查前24小时不能过性生活。
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