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内容概要

想要怀孕，却对孕产知识一片空白，怎么办？
    怀孕前需要作好什么准备，才能保证怀上一个最棒的宝宝呢？
    怀孕了，却不知道该如何保证好准妈妈和胎儿的健康，怎么办？
    怀孕了，不知道该在哪方面调理准妈妈的饮食，怎么办？
    怀孕了，情绪起伏变大，经常会忧郁、焦虑，怎么办？
    胎教好重要，可是要怎么才最科学，不会伤害到宝宝呢？
    多么神奇啊！
孕期的胎儿是如何一天天逐渐长大的？
    去医院待产了，该准备什么东西才不会在关键时刻手忙脚乱，而能从容面对呢？
    宝宝出生了，新手爸妈照顾好宝宝可不是一件简单的事情，谁来教教我们呢？
    新妈妈好头疼，怎样才能恢复到以前的苗条身材呢？
    ⋯⋯    所有这一切，这里都有答案。
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章节摘录

应对孕产心理的巨大变化很多对夫妻由于孕前过度担心怀不上宝宝，或者过度地期盼怀孕，担心自己
做不好父母⋯⋯都会很紧张。
有时会因此而导致不易受孕，或是对妊娠产生负面影响。
孕前，夫妻双方都要保证有一个愉悦的心境，这样才能在轻松的心境下同房受孕，继而在轻松愉悦的
心境下妊娠、分娩，这才对孕育有利。
所以，从孕前，我们就应该学会调适自己的不良情绪，让自己时刻处在一个良好的心境中，当然，这
不仅仅是为了孕育，要知道拥有一个好心情，对我们的健康也很有益。
夫妻双方都要学会减轻压力每个人都得面对压力，尤其是现在的人们，由于工作、家庭、社会竞争等
，压力都很大，适度的压力会调动我们自身的能力，使我们更好地完成工作。
但压力过大，却会给我们的精神以及身体带来负面影响，如一些疾病．溃疡病、精神萎靡不振、失眠
等都与压力有关。
而压力过大，同样对孕育也有影响。
所以，日常夫妻双方要学会减轻压力，可以通过学习以下一些方法来进行自我调适(下面的方法适合夫
妻双方)：合理地确定自己的预期目标之所以产生压力，是因为担心自己不能达到预期目标。
针对这一点，我们建议：可以先给自己明确预期的目标，一定要具体，可以列出许多目标，然后分析
：哪些目标自己已经达到了，哪些还没有达到。
再进一步分析，哪些目标达成比较容易，哪些较难完成，较难完成的目标，就是压力的所在。
实现目标明确了目标，我们就要创造条件，一步一步地实现目标，可制订具体的实施过程，这样可以
使自己有的放矢，少走很多弯路，少做很多无用功。
把每一步都当做暂时的目标、最终目标，认真对待，一步一步实现，当努力的方向与目标比较接近时
，成功的把握大，压力自然就小了。
这样做，就相当于把一个大的目标化为许多小的目标，化整为零，压力也化整为零了。
当然还需提醒的是，在一步步完成目标时，还要在身体上、心理上作好准备，应付可能出现的各种问
题。
调动自己的情绪，使自己保持乐观必胜的信心；注意锻炼身体，以免在关键时刻“掉链子”；心理上
作好应付困难的准备，还要具备完成目标的各种能力。
这样做，才有可能实现目标，在享受成功的同时，使自己的良好心境更上一层楼。
寻找支持和帮助如果你真的能按上面所说的两点进行自我的“实现”，那么，我们恭喜你。
当然，我们在此基础上，再教你两招：做任何事情，都不要试图孤军奋战，独自完成，你可以到外界
寻求支持和帮助，这会对完成目标起到很大的作用。
有时，我们不需要他人具体的行动，而仅仅是同他人谈一谈我们的压力，得到精神上的放松，也是一
种帮助。
当然，别人能帮助你，则更好。
要学会放松压力存在时，试着忽视它，暂时忘记它的存在，让自己放松一下。
这暂时的放松会给我们的身体、精神“充电”，可以使我们更轻松地向着更高的目标努力。
相信，利用以上这些方法，能成功地让你攻克一个个难关，缓解压力，使自己对生活、对人生有一个
更好的考虑。
当然，即使面临孕育这样的重要问题时，也不至于使你前怕虎，后十白狼，对生活抱有过多的顾虑，
而应微笑着面对人生的重要改变，从容地面对妊娠。
不要把孕育当做压力上面已经介绍了解决种种压力的方法，只要解除了生活中的压力，使夫妻双方都
有一个良好的心境，自然有益于孕育。
当然，上面的方法同样适用于孕育时所碰到的压力，不过，在这里，我们还要在以上基础上，教你几
招应对孕育压力的方法。
保持夫妻关系融洽夫妻关系融洽，才能有益于孕育。
想想夫妻关系紧张，整天吵架，嚷嚷着离婚，这怎能有一个好心情去孕育？
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如果把孕育建立在缓解夫妻紧张关系的心理上也是不道德的，不要拿孩子当你们婚姻的筹码。
否则对夫妻双方不利，对孩子也不公平。
解除生活顾虑我们上面所介绍的“减轻压力”的方法，重在解决生活顾虑，所以，只要你认真地按上
面的建议去做，生活顾虑一定会解决，这有益于孕育！
这里不再进行过多地介绍。
剔除不必要的担心心理很多准妈妈对怀孕都抱有担心心理，一是十白怀孕后影响自己优美的体型；二
是害怕分娩时产生的疼痛：三是怕自己没有经验带不好孩子。
其实，这些顾虑都是没有必要的。
毫无疑问，怀孕后，由于生理上一系列的变化，体型也会发生较大的变化，只要在产前做准妈妈体操
，产后认真进行健美锻炼，体型就会很快得到恢复，甚至会有所增强。
另外，分娩时所产生的疼痛虽然是在所难免的，但也只是短暂的一阵，只要能够很好地按照要求去做
，同医生密切配合，就能减少痛苦，平安分娩。
担心经验不足、带不好孩子更是没有必要的，想想你身边的朋友，哪个妈妈不是从没有经验过来的？
你可以向你的母亲、婆婆或者医生，以及有经验的朋友请教，只要你有强烈的责任感和坚定的信念，
就一定能克服所遇到的一切困难，迎接小宝宝的诞生，从而体验到人类最美好的情感——母爱。
打造孕期好心情夫妻双方要互相体贴，夫妻要善于主动调节相互之间的心理平衡，如果一方由于某种
原因失去正常的心理状态时，另一方要善于引导对方摆脱困境。
并且要学会彼此谦让，只要不是什么原则性的问题，这时最好先容忍下来，等以后找个适当时机再解
决，也可用其他方法使之自然消化。
在打算孕育时，夫妻双方可以促膝交谈，坦诚地说出自己的顾虑和建议。
也可以把你们计划孕育的日子当作“节日”来过，比如，不妨安排一点带有纪念意味的举动，在准备
妊娠的时候合影留念，或是一起吃顿庆祝宴等。
以迎接节日一样的心境迎接妊娠，可以看做是建立优生心理的开始，它将对未来宝宝的身心健康产生
深远的影响。
总之，孕育宝宝是一种爱的传递，它是以夫妇情感的发展为基础的。
从期待怀孕到宝宝的出生，应该是发展夫妇感情，并从而进一步激发对生活热爱的过程。
把握了这一点，也就把握了孕前心理准备的关键，更有益于孕前好心情的打造，使孕育更顺利。
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