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前言

每一个家庭都想要一个聪明、健康的宝宝，可是，在怀孕、分娩、养育过程中，现代科学和传统做法
会发生激烈碰撞，很多孕妇、产妇、新妈妈都会遇到这样那样的问题，如果没有科学的指导，难免陷
入误区。
夫妻俩为了生一个健康的宝宝，在准备怀孕之时，一定会制定完美的“宝贝计划”，进行“魔鬼式”
训练，这并不一定是好事，如果没有科学的指导，过度训练反而会弄巧成拙。
怀孕后，孕妇在观念以及饮食方面会陷入一些误区，如有的准妈妈过于小心，身体稍感不适，就去看
医生，成了妇产医院的常客；有的准妈妈生病了，却不敢吃药，生怕伤害胎儿，结果耽误了病情，造
成了不可挽回的后果；有的准妈妈为了腹中胎儿，大肆进补，不惜牺牲苗条身材等等。
及至分娩时，由于对自然分娩怀有深深的恐惧，为了减少痛苦，许多产妇选择了剖腹产。
剖腹产虽然减少了分娩时的痛苦，但是，自然产对产妇和宝宝更有益。
宝宝终于顺利降生，为全家人带来了极大的喜悦和欢乐，尤其是新妈妈，更是感到格外自豪，接下来
就是“坐月子”了。
在“坐月子”期间，产妇受到的束缚最多，不许洗澡，不许梳头，不许刷牙，还要喝油膩的老母鸡汤
，吃没有滋味的白水煮蛋等等。
几十年以前，这些做法对产妇来说是一种保护，但是对现代产妇来说，这些做法已经过时了。
在物质条件极度优越的今天、产妇完全可以在科学的指导下，舒舒服服、清清爽爽“坐月子”，而不
必邋邋遢遢，勉为其难。
“坐月子”结束后，就是繁重的哺乳、抚育重任，此时新妈妈肩上的担子就更加重了。
在抚育宝宝过程中，由于新手妈妈没有抚育经验，可能会沿用上一辈的育儿经验，比如给宝宝打“蜡
烛包”，给宝宝“剃满月头”等。
雇对宝宝进行早期教育时，新妈妈也会陷入很多误区，比如过早教宝宝学习走路，不让新爸爸插手育
儿大任，使得爸爸成了育儿“局外人”等等。
这些误区，都会对宝宝的健康成长造成不利影响。
本书从孕妇误区、产妇误区、喂养误区、抚育误区四方面入手，介绍了孕产育儿易陷入的62个误区，
每个误区分成“传统之误”、“专家解析”、“百宝箱”三部分，首先指出了孕产育儿过程中的错误
之处，然后通过专家科学解析，指出了错误的理由以及如何纠正，百宝箱中主要是和误区相关的一些
知识。
希望本书能对那些准备怀孕、已经怀孕以及刚刚走上父母岗位的人有所帮助。
更希望广大读者对本书的不足之处予以批评和指正！
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内容概要

每一个家庭都想要一个聪明、健康的宝宝，可是，在怀孕、分娩、养育过程中，现代科学和传统做法
会发生激烈碰撞，很多孕妇、产妇、新妈妈都会遇到这样那样的问题，如果没有科学的指导，难免陷
入误区。
本书从孕妇误区、产妇误区、喂养误区、抚育误区四方面入手，介绍了孕产育儿易陷入的62个误区，
每个误区分成“传统之误”、“专家解析”、“百宝箱”三部分，首先指出了孕产育儿过程中的错误
之处，然后通过专家科学解析，指出了错误的理由以及如何纠正，百宝箱中主要是和误区相关的一些
知识。
希望本书能对那些准备怀孕、已经怀孕以及刚刚走上父母岗位的人有所帮助。
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章节摘录

要想孕育一个聪明的宝宝，在怀孕前有一些准备工作必须做到位，愿望才能实现。
具体来说，怀孕前都应该做哪些准备工作呢？
我们把孕前准备分为4个阶段，每个阶段都有一些准备工作要做，需要夫妻共同完成。
第一阶段：孕前10-7个月(1)调整生活方式，培养良好的生活习惯。
如果准备怀孕，夫妻双方必须戒烟戒酒，因为酒精对男性生殖系统有毒害作用，使精子不正常，增加
生出畸形儿的可能性；喜欢喝咖啡的女性，准备怀孕时也应该有所节制，应以新鲜果汁或蔬菜汁代替
可乐等饮料。
另外，丈夫最好不要留须，因为胡须会吸附空气中的灰尘和污染物，并随着呼吸进入体内，影响“生
产精于”的内环境，也可能与妻子接吻时传播给妻子。
(2)孕前全面体检。
夫妻双方要做一次全面的孕前检查，掌握自己的身体状况，这是维护生殖健康、保证宝宝健康的最基
本行动。
但是必须到正规医院进行检查，以免出差错。
如果发现疾病，应及早治疗，以免造成难以挽回的后果。
(3)妻子要经常测体温，丈夫要进行精液检验。
从月经到排卵前这段时间，女性体温比较低。
开始排卵时，体温会急剧升高，黏液分泌旺盛，这些表明此时是受孕的好时机。
另外，丈夫要去医院采集精液样本，分析精子数量、移动性和活力，判断是否有足够的、高质量的精
子。
(4)最好远离宠物。
饲养宠物的家庭应该注意了，在妻子准备怀孕前的一段时间，最好远离宠物。
如果非得把宠物养在家里的话，应该经常带宠物到宠物医院检查，最大限度确保生产安全。
(5)警惕不安全的工作环境。
如果工作中经常接触化学物质、超强电磁波等，在准备怀孕时都需要特别注意，有条件的话，可以调
整工作环境。
作为妻子，在准备怀孕时最好不染发，1天操作电脑不超过8小时，在有空调的办公室，应每隔3小时离
开1次，到户外呼吸新鲜空气。
第二阶段：孕前6-4个月(1)精确计算排卵日期。
为了提高受孕率，要精确计算排卵日期。
月经周期规律者排卵日期的计算方法是月经来潮当天加上15天。
如果月经周期不规律，可以用预计下次月经来潮之日向前推14天的方法计算，或采用测体温的方法计
算。
(2)选择良好的受孕时机。
就气候条件和营养两方面来说，8月份受孕、5月份分娩比较科学。
初秋时节，天气凉爽，是收获的季节，各种富含维生素的新鲜瓜果、蔬菜等，为孕前摄取并储备多种
营养提供了有利条件。
第二年5月份宝宝出生之时，正是春末夏初，此时冷热适度，能够避免宝宝出生后因天气炎热而生痱
子等情况出现，也有利于新妈妈的饮食调理和身体恢复。
(3)及时治疗牙齿疾病。
很多夫妻可能忽视了牙齿和怀孕的关系，要知道，牙齿对怀孕影响重大，尤其是原本就有龋齿等牙齿
问题的妻子，如果准备怀孕，应该及早拜访牙医，修补牙齿。
因为在怀孕期间，孕妇不宜治疗牙齿疾病，因为X射线检查、麻醉药和止痛药对胎儿都会产生不利影
响。
所以，在准备怀孕时，就应该做一次口腔保健，确保牙齿健康，以绝后患。
(4)有规律的运动。
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怀孕前，妻子至少要坚持1个月以上的有规律运动，以促进体内激素的合理调配，确保受孕时体内激
素平衡，受精卵顺利着床。
晨跑、瑜伽、游泳是不错的运动形式，即使是慢跑或散步，也对改善体质有良好功效。
运动不要求强度，只要每天坚持就好。
(5)培养良好的饮食习惯。
准备怀孕的女性在饮食方面不妨杂一些，因为不同食物中营养成分不同，最好做到粗细搭配、荤素搭
配，不能偏食，确保自己和胎儿的营养均衡。
饮食首选富含优质蛋白质的食物，如豆类、蛋类、瘦肉以及鱼类等；其次是含碘高的食物，如紫菜、
海带等；最后不要忘了摄入含微量元素锌、铜、铁的食物，如鸡肉、牛肉、羊肉、芝麻、芹菜等。
此外，维生素也不可偏废，新鲜水果和蔬菜是维生素的天然来源。
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