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内容概要

　　提前做好怀孕的准备，就像栽树、种花之前，先要施基肥，翻整耕地一样，夫妇双方在孕前也需
要掌握必备的孕产知识，合理、科学地安排日常生活，储备足够的营养，把生理、心理状态调整到最
佳，以迎接“种子”，为怀上合格优良的宝宝而努力。
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章节摘录

版权页：   插图：    001 怀孕前要制订一个家庭计划吗？
 结婚组成新的家庭，下一步就要考虑到新的家庭成员“小宝贝”的出生问题。
婚后想要孩子夫妇应尽早制订家庭计划，在适孕期内怀孕生子，迎接新生命加入家庭。
 怀孕分娩是人生中的一件大事，应尽量选择在身心强健、有足够能力完成这一使命的时间内怀孕，在
最佳状态下受孕，生一个健康聪明的宝宝。
 首先，应该确定要不要孩子。
有的家庭中因有遗传病史如遗传性精神病、智力低下、躯体疾患、糖尿病、高血压等，或妻子患有慢
性病如心脏病、肾炎、癫痫等，对要不要生孩子犹豫不决，这就需要向医生咨询，充分沟通，再决定
要不要孩子。
 如已确定要孩子，准父母首先要做的就是用一个好的心态去面对怀孕这件事。
如果短期内或者长时间怀孕不成功，更要调整好心态，以一份放松的心情调适生活中的紧张焦虑情绪
，这样既有助于怀孕，也对日后宝宝的成长有莫大的影响。
 夫妻都要共同负起责任，须对双方的健康状况、年龄、工作及学习的安排、家庭的经济状况，甚至小
孩儿出生后的哺养和教育问题作全面考虑，做到“心中有数”，选择各种条件都处于最佳状况的时期
，来完成生儿育女的人生大事。
 002 如何正确把握孕前的心绪？
 准备要宝宝的夫妻在孕前的情绪和心境方面所持的状态，与孕期中母子的健康有着微妙的关系。
情绪是人的心理活动的外在表现。
在性质方面表现为积极的、消极的和不确定的3种状态。
这3种状态的形成，与一个人的期望值和实现值之间所表现的关系有着密切联系。
比如，一对夫妻希望很快地顺利怀孕，但由于各方面原因未能如愿，这时就有可能导致；当极的或不
确定的情绪状态产生。
 心境是一种微弱、平静而持久的，带有渲染性的情绪状态。
往往在一段长时间内影响人的言行和情绪。
心境具有弥散性，当人具有了某种心境时，这种心境表现出的态度体验会朝向周围的一切事物。
夫妻之间，彼此的心境有强烈的感染性，它的形成与社会、家庭、生活、工作和环境等因素有关。
因此，善于协调上述各种因素，特别是善于处理上述因素所导致的夫妻之间的矛盾，就成为保持良好
的孕前心绪的前提。
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编辑推荐

《不可不知的365个孕前准备常识》编辑推荐：80后备孕妈妈最应该补习的孕育常识。
新的家庭必将孕育新的生命。
孕育，为妈妈这个神圣而伟大的词语做出了刻骨铭心的注脚。
能够拥有一个健康的宝宝，是天下所有想要成为妈妈的女性的心愿。
十月的怀胎不单单是怀孕的十个月，还应当包括孕前几个月甚至更长时间的准备时期。
《不可不知的365个孕前准备常识》简明扼要地介绍365个备孕夫妇必须知识的孕前准备常识。
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