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内容概要

《准备怀孕三个月完美方案》内容简介：怀孕质量的好坏，直接影响到孩子一生的身体健康，所以，
科学备孕非常关键。
《准备怀孕三个月完美方案》详细讲解了生理知识、遗传咨询、生活方式准备、营养准备、心理准备
、环境准备、物品准备、运动健身、孕前检查、受孕技巧、妊娠判断及慎重怀孕或不宜怀孕的情况等
。
内容通俗易懂，实用性强。
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作者简介

王艳琴，清华大学玉泉医院妇产科副主任医师，一线医疗专家，从事妇产科临床工作二十余年。
擅长围产医学、优生咨询、生殖健康、产前教育、产后修复。
在长期临床工作中，推行以家庭为中心的产科服务理念，注重个性化产科医疗服务，重视孕产期健康
教育及孕产期保健。
关注并热爱妇产科领域的科普工作，愿意为孕产妇及其家庭提供更多可供参考的知识。
主编过《怀孕40周完美方案》、《胎教每天一页》、《孕产禁忌专家忠告》、《怎样坐好月子》等超
级畅销书籍，发表过多篇高水平的学术论文。
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书籍目录

第1章 在准备怀孕的日子里 给准备成为爸爸妈妈的人 生育，实现女性完整的人生 怀孕计划，开始倒计
时 第2章 生命是怎样开始的 精子是怎样产生的 射精的生理过程 卵子是怎样产生的 怎样让精子和卵子
成功约会 生命诞生的历程 成功受孕的基本条件 人体生物钟如何影响受孕 丈夫的精液一切都好吗 我排
卵了吗——基础体温法 我排卵了吗——宫颈黏液法 我排卵了吗——日程表法 让好心情迎接好精子和
好卵子 如果现在不想做妈妈 如果自己不能生育 不孕症的食疗 第3章 呵护生命的摇篮：子宫 子宫是怎
样的一个器官 怎样呵护自己的子宫 月经期间，怎样保护自己 宝宝不肯“住”子宫怎么办 人工流产后
怎样呵护自己 妇产科手术后需暂缓怀孕 第4章 遗传与遗传咨询 这孩子多像他妈呀——什么叫遗传 一
娘生九子，连娘十个样——变异 男孩？
女孩？
爹妈谁说了算 需要进行遗传咨询的夫妻 遗传病有哪些特点，怎样预防 伴性遗传病的种类及预防 将聪
明才智遗传给未来的宝宝 风度翩翩的王子、身形修长的公主 爸妈与宝宝的血型遗传 将漂亮的长相遗
传给宝宝 第5章 让宝宝晚些再来——避孕 精心选择避孕方法 怎样使用男性避孕套 怎样使用女性避孕
套 怎样使用阴道隔膜避孕 怎样使用阴道避孕环 怎样使用宫内节育器 怎样使用短效口服避孕药 长期吃
避孕药对生育有影响吗 什么是体外射精避孕 什么是压迫尿道避孕 什么是安全期避孕 第6章 选择最佳
受孕时机 怀孕要选个适当的年龄 什么季节播撒爱的种子 灵巧掌握受孕最好时机 避开黑色受孕时间 什
么样的心理状态受孕佳 大龄女性能孕育正常的宝宝吗 第7章 为怀孕准备好温馨爱巢 精心打造温馨爱巢
调整家庭物品位置 厨具这样放最有利健康 别让花卉跟宝宝“争艳” 孕产开销早预算 合理支配孕期开
支 孕前了解一下生育险 受孕前应回避的工作 警惕家里的“宝宝杀手” 警惕工作环境中的“宝宝杀手
” 准备怀孕了，小猫小狗怎么办 孕前内衣，贴身小秘密 准备合适的孕妇服装 孕妇穿鞋之道 第8章 孕
前检查和疫苗接种 未雨绸缪，孕前咨询疏忽不得 孕前女性常规检查 孕前女性的优生检查 孕前应做的
男性检查 孕前防疫，平平安安怀孕 第9章 培肥那片土壤：孕前营养 准妈妈孕前优生饮食指导 准爸爸
孕前优生饮食指导 饮食保护精子健康强盛 孕前营养好，孩子更聪明 帮你排出体内毒素的好帮手 增加
怀孕机会的美食 孕前饮食禁忌 孕前怎样补充叶酸 孕前怎样补充钙质 孕前怎样补充碘 维生素E可助孕 
素食女性孕前怎样加强营养 贫血女性孕前怎样调养 健康喝水有讲究 孕健康宝宝，改善体质 第10章 为
了宝宝，先保重自己 女性需要改变的生活习惯 讲优生，丈夫莫袖手旁观 准爸爸需要改变的生活习惯 
护理乳房，为宝宝准备“粮库” 孕健康宝宝，讲究个人卫生 孕健康宝宝，排除疾病隐患 孕健康宝宝
，排除用药隐患 孕健康宝宝，改善作息规律 孕健康宝宝，进行适当体育锻炼 治好牙病再怀孕 女性孕
前不要羞于谈“痔” 别让体重害了你 小问题，大麻烦 第11章 疾病患者怀孕注意事项 怀孕对女性身体
的考验 孕前应避免服用的药物 贫血患者应治愈后再怀孕 心脏病患者：怀孕须咨询医生 肾炎患者怀孕
后应定期检查 高血压患者孕前应做全面检查 肿瘤患者怀孕前应慎重 哮喘患者若心肺功能正常可怀孕 
糖尿病患者应控制血糖后再怀孕 甲亢患者须治愈后再怀孕 癫痫患者治愈后可怀孕 精神病患者治愈2？
3年后可怀孕 肺结核患者完全治愈后才能怀孕 肝炎患者病情稳定后方可妊娠 性病患者应彻底治愈后再
怀孕 第12章 孕前心理准备 心理测试：是否需要宝宝 家庭生活将有哪些变化 成为准爸爸意味着什么 放
松心情，准备浪漫的母亲工程 笔记本：让我拿什么来留给你 第13章 孕前胎教方案 从形式上了解胎教 
胎教的可行性 真正的胎教要从孕前开始 胎教的基础是健康怀孕 胎教成功的秘诀 胎教的十大方法 神奇
的斯瑟蒂克胎教法 其他胎教方式 准妈妈孕前要积极参加胎教学校 第14章 成功怀孕的日子里 开始生命
的工程：停止避孕 那一夜，让计划成功 让受孕更有趣的技巧 愿望实现：终于成为准妈妈了 在家自测
怀孕 到医院确认怀孕 什么时候能见到宝宝：推算预产期 和准爸爸一起制作妊娠日历
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章节摘录

版权页：   插图：    提起生育险，大家通常会感觉到陌生，因为它不像医疗险以及养老保险那样与人
们的生活息息相关，甚至有的男职工认为，生育险与他们更是沾不上边。
 生育险是我们常说的“五险”（养老、医疗、失业、工伤、生育）中的一个。
一般而言参加生育保险的女职工生孩子或者流产时，可以得到检查费、生育费、营养费、生育津贴等
各项费用。
 女职工生育或者流产，可按照国家和省有关规定享受产假。
产假期间的工资按女职工生育或者流产时的本人缴费工资由生育保险基金支付；女职工怀孕后的产前
检查费、因生育或者流产、引产所需的检查费、接生费、手术费、普通病房住院费和医药费等生育医
疗费用，按规定由生育保险基金支付；女职工在产假期间，因生育引起疾病的医疗费，由生育保险基
金支付；产假之后的医疗费，按有关规定在基本医疗保险基金中支付；对符合享受国家规定90天以
及90天以上产假的生育女职工，发给一次性营养补助费。
 除了国家保障体系中的固定保险，现在很多女性为了生产的安全也会购买商业保险。
那么准妈妈该如何买保险呢？
 由于社保的生育保险以及单位购买的团体保险覆盖了相当大比例的客户，所以市场上提供给个人可以
购买的纯粹的生育商业保险相对较少。
但有公司已经推出了有生育保障功能的保险，现在比较普遍的一种产品是专门针对女性设计的涵盖重
大疾病、意外以及生育的险种。
 此外，还有一些保险公司推出了附加生育保险，并不单独销售，而是作为附加保障。
如果准妈妈们没有购买这方面的附加险，即使投了主险也是不能享受到生育方面的保障的。
 需要指出的是，上述两类保险都不能解决生育时的医疗费用。
只能是对生期间可能出现的风险，提供一些保障而已。
准备怀孕的女性可以根据自己的情况来考虑是否另买生育险。
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编辑推荐

《准备怀孕三个月完美方案》知名专家精心编写，大事细节、方方面面详细讲解，最关怀、最完美的
备孕书。
在此书的指导下，只要轻松准备三个月，就能怀上最棒的宝宝！
成功怀孕必读。
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