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内容概要

孕育是美妙人生的最好体验，本书从专业的角度与您一同诠释了孕前准备、孕期保健、快乐分娩、产
后保健及新生儿护理与喂养等多方面内容，同时特别为正在上班的孕妈妈提供了建议。
有了这本书。
孕妈妈即使在家也能享受到孕妇学校提供的贴心服务，和准爸爸共同分享人生的无限喜悦。
本书内容具有很强的系统性和实用性，是各大医院开设孕妇学校的首选教材，也是每位孕妇必备的孕
期保健用书。
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章节摘录

插图：第一讲：怀孕准备孕妇学校的办学宗旨就是，让所有怀孕的准妈妈都能生一个聪明、健康的宝
宝。
为了这样一个目的，我们为在座的这些准备怀孕或已经怀孕的同学们，系统地介绍一些有关的怀孕知
识，希望通过我们的讲解，对同学们有所肋益。
首先我们讲一下怀孕准备。
怀孕，是一项精密的系统工程，任何一个环节和方面如果出了问题，都会给母婴健康带来不利影响，
其中怀孕准备至关重要。
怀孕前准妈妈不仅要检查和调剂好自己的身体、精神状态，同时准爸爸也要相应地做好这些方面的准
备工作，只有夫妻双方的生理和心理条件均达到最佳状态，才能生出聪明、健康的宝宝。
  第一节准妈妈要做的准备对于女性来说，从与心爱的人携手走进婚姻殿堂的那一刻起，她的人生角
色就发生了根本性的转变，不再是被父母呵护的娇女，也不再是亲朋好友眼中的小姑娘，而是一个新
家庭的女主人,一个随时准备做母亲的幸福妈妈。
对大多数育龄女性来说，结婚、生子是必然的结果，也是欣喜中的期盼。
从二人世界变为三口之家，所要做的准备是很多的，包括生理、心理方面，夫妻感情及性生活方面；
工作、生活方面；环境影响方面；饮食营养方面等等。
为使广大朋友，特别是那些准备做妈妈的朋友对这些知识有所了解，下面我们将系统地予以介绍。
一、怀孕前的心理准备非常重要和必要众所周知，父母亲的生理健康对子女的生长发育将意味着什么
，这就像盖楼房，根基打好了，就会几十年，几百年岿然不动，任凭风吹日晒，雨打霜蚀；但如果根
基本身就脆弱，不稳固，那么这座楼房就会在随后的岁月中千疮百孔，风雨飘摇，甚至轰然倒塌。
事实告诉我们，一个人身体素质的好坏，绝大部分是从父母身上遗传过来的，当然，后天的锻炼和调
理也是不可忽视的因素。
因此现代人选择配偶时候考虑对方的身体怎样，有没有遗传方面的疾病等等。
而且婚前检查又为这种疑问把住了最后一道关口。
毋庸置疑，那些即将婚嫁，生子的夫妇已铜将生理健康放到重中之重的地位上了，相形之下，心理健
康、心理准备这方面的问题没有得到人们的充分关注和重视，而恰恰是这些心理问题也会左右父母的
所作所为，从而成为影响和决定孩子日后能否茁壮成长的关键所在。
因此，每一位准妈妈在决定要宝宝之前都要反复问自己：“你做好接受一个小生命的准备了吗？
你能尽到一个母亲所要尽的责任和义务吗？
”一句话，你准备好了吗？
1.做母亲是一种神圣的责任世界是由人来创造的，而人是由无数个家庭生殖繁衍而来的，作为一名育
龄妇女，有责任、有义务为社会和家庭生养后代，从某种意义上说，这不仅是为社会，而且也是为自
己，这既是一种精神寄托，又是一种自我完善的过程。
几乎所有国家、所有民族的人们在参加亲朋好友的结婚典礼时，面对沉浸在幸福之中的新人，都会由
衷地祝福他们“美满幸福，早生贵子”。
即使在一些公共场合，面对那些大腹便便即将做母亲的孕妇，人们多投以尊敬、祝福的目光，并自觉
地为她们提供各种方便，就好像有一种无形的吸力铜近了彼此的距离。
因为母亲使人感到温馨。
对于母亲，无论是名人、伟人还是贫民百姓，人们几乎都报以深情，即使是耄耋之年的老者在说到自
己的母亲时，也会不自觉地流露出孩童的稚气。
因为母亲不仅让自己来到了世间，而且母亲的辛勤哺育才使自己长大成人，如果说有些作为的话，是
与母亲的功劳分不开的。
有一句赞美母亲的话很形象、很生动，那就是：“推动摇篮的手，就是推动世界的手。
” 2.做母亲是人生的一大乐趣孩子的出生，不仅会给家庭带来欢乐和希望，而且还会带来无法替代的
欣喜及乐趣。
因为有了孩子，将会丰富你的生活，激发你的智慧；因为有了孩子，你会焕发更大的爱心，更加柔情
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、美丽；因为有了孩子，你会产生生活的动力，哪怕是遇到挫折，也会坚韧不拔，鼓起百倍的勇气。
暖语提示女人最骄傲也是最美丽的时刻，就是得知怀孕的那一刻，内心难以言喻的喜悦，以及随之而
来的身体微妙的变化。
人们常把孩子称作“宝宝”，孩子不仅是父母的宝贝，也是构成社会基础的宝贝，为此母亲的作用是
非常重要的。
而且，随着孩子的逐渐长大，你更能感受和体会到自己的作用和价值，你会感到孩子是你精神的寄托
，生活快乐的源泉。
俗话说，一分耕耘，一分收获，当你给孩子以母爱时，孩子也会用亲情回报你，当她用带着奶香的小
嘴亲吻着你的脸颊时；当她张着小嘴奶声奶气地叫你妈妈时；当她舒服香甜地睡在你的怀抱里时，你
就会感到一股柔情从心底里涌出，一下觉得做母亲真好。
3.把分娩时的痛苦当作一种幸福的体验分娩时所产生的疼痛，只是很短暂的一阵，只要能同医生密切
配合，就能减少痛苦，平安分娩。
产妇在分娩的时候要尽量放松，从某种程度上能分散恐惧感和疼痛，也可用心理暗示的方法，相信自
己一定能顺利生下宝宝。
二、恩爱和谐的夫妻生活有助于孕育健康聪明的宝宝1.增强夫妻感情，创造和谐氛围科学研究证实，
良好的情感和心态能够释放出有益身心的激素，使身体呈现和达到最佳状态。
事实证明，夫妻在思维、语言、行为、感情等方面都达到高度铜调一致的时间受孕，出生的宝宝就更
易集中双亲的身体、容貌、智慧等方面的优点。
2.注意人体生物节律生活中人们常常会有这样的体验，一个月中总有几天开心和不开心的日子，这种
现象对于女性来说更是明显，其实，这是人体生物节律在起作用。
据国内外一些科学家的研究证明，人的情绪、智力、和体力在每月都有高潮和低潮。
在高潮期，人表现出情绪盎然、谈笑风生、体力充沛、智力很高；相反在低潮期就容易出现易铜、悲
伤、烦躁、迟钝、精力和体力都不济的现象。
如果掌握了人体生物节律规律，夫妻就选择双方都处于高潮期怀孕，暖语提示生过孩子的女人自有一
番独特风韵，妩媚成熟，流光溢彩，腰肢更加柔软。
更重要和最明显的是她们眉宇间流露出的幸福欣慰的光采，那是任何化妆品都无法达到的。
这样，生出一个健康聪明的宝宝的几率就会大一些。
三、注意劳逸结合1.要学会减负现代女性工作、生活的压力较大。
在职场上她们叱咤风云，担当着社会责任，而在家里，她们又要求自己能上得厅堂，下得厨房。
然而过度的劳累和压力过大会导致内分泌紊乱，引发妇科疾病，甚至导致不孕。
为避免出现这种情况，女性朋友，特别是那些准备要孩子的准妈妈们，要学会减负，要合理地调整和
安排自己的工作、生活，如在受孕的前半年不要过于劳累，尽量避免上夜班、以保证充足的睡眠和休
息等。
2.制订一个科学合理的健身计划多休息并不意味呆在那儿不动，适当的运动和锻炼是很有必要的。
但运动也要有目的地进行，多做有氧运动，少做剧烈活动。
一般来说，运动健身至少要在怀孕前3个月开始，健身运动包括跑步、散步、游泳、骑自行车等。
四、均衡的营养非常重要1.调整好饮食结构如果准备怀孕，可多吃肉类，牛肉、鱼肉、动物肝脏、绿
色蔬菜、新鲜水果、乳制品、谷类、海产品等。
因为这些食物有较高的优质蛋白、钙、铁、叶酸及微量元素。
但吃的时候要搭配着吃，不要只偏重几种食物，否则易导致营养不良，要想使身体保持最佳状态，并
非吃得越多越好，如果进食过量可引起肥胖，从而引发其他病症，如高血压、高血脂、糖尿病等，暖
语提示“身体是革命的本钱，”身体也是幸福的本钱。
没有一个好的身体，一切都无从谈起，特别是即将为人之母，更应该为将来的孩子着想。
给孩子一个强健的身体，就是你送给他的终身受用不尽的最好礼物。
2.服用叶酸等微量元素叶酸对细胞分裂和增长具有非常重要的作用，孕妇如果缺乏叶酸，除可引起孕
妇巨幼红细胞贫血外，还可导致胎儿发生神铜管畸形、先天性心脏病、唇腭裂、眼畸形等出生缺陷。
因此要及早补充叶酸。
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一般胎儿神铜管缺陷主要发生在末次月铜后第42～47天，此期间如果叶酸摄入不足，将会影响胎儿神
铜管的发育，导致畸形的发生。
因此，最好能在怀孕前3个月到怀孕后3个月期间补充叶酸，每曰补充0.4毫克。
3.控制体重不可太胖，也不可过度减肥科学研究表明，女性肥胖将增加不孕的几率，但如果怕肥胖而
不吃或少吃，甚至吃一些减肥药，同样会对生殖系统产生不利影响。
因为当身体缺乏营养，脂肪含量小于17%时月铜就会紊乱，造成月铜周期延长甚至闭铜，影响正常排
卵，不易受孕。
因此，要想顺利怀孕，就不要太胖或太瘦，也不可过度减肥。
行之有效的办法是：饮食均衡，不暴饮暴食、不刻意少吃，多进行各项有益身心的运动和锻炼，养成
良好的生活习惯，这样一来，相信你的体重会维持在正常水平线上，怀孕也就指日可待了。
 4.孕前调养食谱 气、血、阴、阳为女性的立身之本，任何一方的虚损都会给母婴带来危害。
因此，准妈妈在决定怀孕前，不但要做一次全面体检，排除器质性疾病，还应该结合自身情况，进行
孕前饮食调养。
主要是调节气、血、阴、阳，辅以调肝、补肾、健脾。
以下就是为不同体质的准妈妈推荐的调养食谱： 　　◆ 气虚体质调养食谱。
中医认为，当身体出现疲倦、乏力、头晕目眩、脸色发白、懒言少语、爱出汗，而且劳累时症状加重
，就可认为是气虚体质，在饮食上要吃一些补中益气的食品，比如羊肉、红枣、桂园等，食谱有：
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编辑推荐

《孕妇学校》由《怀孕一本通》作者再度奉献，海淀妇幼保健院院长张运平联合海淀妇产专家特别推
出,带给您温馨孕期最专业的胎教方案，医院分娩最实用的无痛法则，完美孕妇最贴心的孕产期全程指
导，并荣获“中国爱婴工程优秀读物推荐奖”。
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名人推荐

这本由北京市海淀区妇幼保健院院长联合多位专家推出的《孕妇学校》，内容具有很强的系统性和实
用性，是各大医院开设孕妇学校的首选教材，也是每位孕妇必备的孕期保健用书。
                                                ------搜狐母婴推荐
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