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内容概要

本书以准妈妈的健康妊娠和优生优育为目的，从因爱而孕、爱会给你们带来好“孕”开始，按时间顺
序，以准妈妈准爸爸为对象逐步展开，为准妈妈全面地把握孕育全程，提供科学合理、健康全面的指
导方案。
另外，该书还在每一章都特别立了“准爸爸须知”，这样可以让准爸爸在准妈妈不适或难受时能给以
最及时的关心和呵护，陪准妈妈度过人生中最难忘、也是最难熬的一段幸福时光。
     本书从因爱而孕、爱会给你们带来好“孕”开始，按时间顺序，以准妈妈准爸爸为对象逐步展开，
如：幸“孕”就要降临，你们准备好了吗；生男孩还是女孩，准爸爸说了算；真的怀孕了，天大喜讯
该与谁分享；孕吐，让喜讯在家里弥漫；“凸”出的美丽，准妈妈的自豪；开始分娩倒计时，聪明宝
宝呼之欲出；用整个世界作为礼物，隆重迎接可爱小天使；坐好月子，做一个健康的新妈妈；升级了
，你能胜任全新的角色吗；别拿自己不当爸爸等等，对孕前、孕后、分娩、产后的准妈妈准爸爸给以
最贴心的指导和最温馨的提醒，使准妈妈准爸爸在这一伟大的喜剧中扮好自己的角色，赢得最完满的
结局。
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书籍目录

第1篇  因爱而孕，爱会给你们带来好“孕”  准妈妈和准爸爸的爱与性    理想夫妻关系的建立    做个好
丈夫的标准    做个好妻子的标准    加深夫妻感情六要诀    牢固的爱情和感情  共同解答最经典的数学题
：1＋1＝？
    怎样才能怀孕    性和谐的优生效应    制订一个家庭计划    具备积极的生育态度    准爸爸应掌握的优生
知识    最佳受孕性生活    准备怀孕的避孕方法    避免导致男性不育的生活因素    造成女性不孕的原因    
造成女性不孕的男女双方的因素    不孕不育夫妇的生活指导第2篇  幸“孕”就要降临，你们准备好了
吗  准妈妈的心事你最懂    女性拒绝生育有损健康    消除不必要的担心心理    孕前情绪紧张不利于受孕  
 加强自我心理调节有利于怀孕    和谐孕前心理    调整孕前心绪    保持乐观情绪    为怀孕做好准备    妊娠
是爱情的升华  一起走进优生课堂    优生的基本条件    优生要采取的措施    孩子的天赋与父母有关    容
貌特征与遗传    近视也可遗传    有生出遗传病后代风险的父母    需进行遗传咨询的人群    遗传咨询的主
要内容    遗传与优生环境    营养与优生    烟酒与优生    药物与优生    环境与优生    生活环境中的有害物
质    缺碘环境与碘缺乏病    高氟区与先天性氟中毒    铅污染对胎儿的危害    毒素致畸的发生时期  优质
的“种子”来自健康的身体    准爸爸是优生的男主角    精液对男性生育的影响    丈夫的前列腺炎会影
响怀孕    孕前检查的主要内容    准爸爸也要接受孕前检查  用最好的状态开始“造人工程”    最佳生育
年龄    24-34岁的妇女所生婴儿体格最好    调适生理机能    提高身体素质    准妈妈应将体重调整到最佳
状态    春节期间不宜怀孕    在身体疲劳时不要怀孕    子宫肌瘤术后2年再怀孕    剖宫产后要孩子要相隔2
年    人工流产术后半年方可怀孕    受孕前不要服用安眠药    长期服药者不要急于怀孕    妇女戒酒后3-4
周可以怀孕    男子戒酒后2个月后方可以怀孕    准妈妈怀孕前准爸爸应注意的问题    准爸爸不要蓄胡须  
为准妈妈选一个最佳受孕时机    最佳受孕季节    最佳受孕时机    最佳受孕阶段    准确预测排卵期    最佳
受孕环境    让好心情迎接优良的精子和卵子第3篇  生男孩还是女孩，准爸爸说了算  决定生男生女的奥
秘    胎儿的性别是由什么决定的    受孕成胎全过程揭秘    胎儿期的两性分化是如何进行的  选择性别防
止遗传病    准妈妈基因异常，宝宝要选择性别    利用生男生女法避免伴性遗传病    准爸爸基因异常，
宝宝要选择性别  科学的方法让你们梦想成真    生男生女法的传统说法    性别选择的时间因素    生女孩
的方法    生女孩的性交方法    生女孩的窍门    生男孩的方法    生男孩的性交方法    生男孩的窍门    阴道
酸碱度控制法  准爸爸须知    丈夫要了解妻子的性周期    实施生男生女法的要求第4篇  真的怀孕了，准
妈妈准爸爸该怎么做  怀孕的蛛丝马迹要留心    妊娠征兆    怀孕的判断依据    妊娠自我测试方法    真孕
还是假孕  化验报告盛不下的快乐    怎样找医生来诊断    妊娠的判断方法    了解并接受身体变化    做一
个快乐准爸爸  怀孕后的生活就是不一样    早孕检查的重要性    测定血型的重要性    准妈妈的幸“孕”
生活    准妈妈应避免的工作和环境    职业孕妇要注意的事项    准妈妈要少看电视    准妈妈要远离小动物
   准妈妈不要进舞厅    准妈妈不要欣赏霹雳舞音乐和摇滚乐    准妈妈打麻将会影响胎儿健康    怀孕后的
物质准备  准爸爸须知    准爸爸的爱妻行动    准爸爸容易犯的错第5篇  孕吐，让喜讯在家里弥漫(孕早
期)  不知不觉第1个月    妊娠计算方法    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事
项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸须知  一吐为快第2个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常
生活中应注意的事项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸须知  小心流产第3个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈
的饮食安排    日常生活中应注意的事项    初诊的内容  第一次产前检查    避免盲目保胎    用胎教为宝宝
增智力    准爸爸须知第6篇  “凸”出的美丽，准妈妈的自豪(孕中期)  胃口大开第4个月    准妈妈与胎宝
宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸须知    准爸爸要当好
准妈妈的营养师  开始胎教第5个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    
妊娠五个月准妈妈安然过夏    抓住时机实施胎教    准爸爸须知    准爸爸要经常和胎儿说话  美丽弧线第6
个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸
须知  感觉不适第7个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    用胎教为宝
宝增智力    光照胎教    环境胎教    准爸爸须知第7篇  开始分娩倒计时，聪明宝宝呼之欲出(孕晚期)  有
点难受第8个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    双胎、多胎的注意
事项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸须知  了解分娩第9个月    准妈妈与胎宝宝    准妈妈的饮食安排    日
常生活中应注意的事项    用胎教为宝宝增智力    准爸爸须知  安心待产第10个月    准妈妈与胎宝宝    准
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媧妈的生理变化    准妈妈的饮食安排    日常生活中应注意的事项    缓解尿频    用胎教为宝宝增智力    准
爸爸须知第8篇  用整个世界作为礼物，隆重迎接可爱小天使  临产前准备    临产前准妈妈的准备    准妈
妈的心理准备    临产前准爸爸的准备    婴儿用品的准备    应提前住院待产的准妈妈    适时入院的时机  
选择分娩方式    计划分娩    选择合适的分娩方式    还是自然分娩好    剖宫产的利弊    臀位并非都要做剖
宫产    准妈妈可采取竖位分娩    悬垂腹准妈妈生孩子会遇到麻烦  共同迎接新生命的降临    接近分娩的
征兆    临产前要排空大小便    分娩中第一产程应了解的事宜    分娩开始    分娩中与医生的配合    分娩时
呼吸技巧的运用    减缓疼痛的秘诀    分娩中巧用力    短促呼吸的运用    辅助动作的运用    剖宫产时准妈
妈的配合    陪产时准爸爸的心理应对术  准爸爸须知    准妈妈临产时对准爸爸的期望    准爸爸是准妈妈
的心理支柱第9篇  坐好月子，做一个健康的新妈妈  产后自我护理    在医院内的生活安排    出院后的生
活安排    分娩后会阴的护理    分娩后要注意会阴伤口的护理    剖宫产的产妇注意事项    产后腹痛的护理
   产后多汗的原因    正确对待恶露    产后恶露不下的护理    产后恶露不绝的护理    预防产后大出血    产
后大便难的护理    产后乳汁自出的护理  月子里保健    产后将养    月子里将养内容    月子里休养条件    
产后外阴保健    谨防月子病  恢复从前的美丽    产后要适当运动    产后运动指南    运动的好处    运动中
的安全问题    应该避免的运动    做产后产褥操    产后美腹行动    腹部的保养    寻回曼妙的腿和脚    束腹
与束裤的使用    改善你臃肿的体形    剖宫产后的体形恢复    产后瘦身计划    产后胸部护理两大步骤    产
后的肌肤保养    产后美容祛斑    产后头发的保养附录1：部分蕾养素来源与功用简表附录2：胎儿器官
发育与所需营养素附录3：妊娠呕吐食疗验方举例附录4：妊娠贫血补血安胎的有效验方附录5：妊娠便
秘预防与食疗附录6：合格爸爸的15项标准附录7：称职好爸爸的15项标准附录8：不及格爸爸的15点不
足
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