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内容概要

王清主编的《孕前准备全知道》从心理讲起，告诉你们要个宝宝意味着更多的快乐，更大的责任；如
何做好经济预算，开支增加也不慌；如何有效锻炼身体，为宝宝的健康打下坚实的基础；深入浅出的
遗传知识，让你们对生育的本质有更清晰的了解，什么要多吃，什么不能吃，一看就知道，最后，告
诉你们如何通过高质量的夫妻生活缔造完美宝宝。
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世界中医药联合会第一届出版编辑委员会理事；中西医结合学博士。
王清主任师从著名中医妇科专家许润三教授，1992年至今，就职于卫生部中日友好医院中医妇科。
专业从事子宫内膜异位症、子宫腺肌病、不孕症等的中医诊断及治疗，对于不孕症的治疗有着丰富的
经验，并积累了大量的临床经验，让许多不孕的女性圆了做母亲的梦。
王清主任还积极参与医疗支援工作，在2003年作为中日友好医院援藏医疗队专家赴西藏进行医疗支援
，得到了当地群众和医生的一致好评。
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章节摘录

版权页：   插图：    10 腰腹部和骨盆运动 女性常做腰腹部和骨盆的锻炼，既能瘦身，又能舒展和活动
筋骨，对以后的生育非常有利。
这里列举两个非常容易坚持的运动。
 ①坐式侧腰伸展：双腿交叉盘坐，腰背挺直。
吸气，将你的右手举过头部向左边伸展，当你伸展到极限的时候，呼气，感受右侧身体的拉伸。
保持5秒钟。
回复原位，然后再换另一边重复上面的动作。
每边各4次。
②扭动骨盆运动：平躺在床上，双手伸直放在身体两旁，右腿屈膝，右脚心平放在床上，膝盖慢慢向
右侧倾倒；待膝盖从右侧回复原位后，左腿屈膝做同样动作；然后双腿屈膝，双腿并拢，慢而有节奏
地用膝盖画半圆形，由此带动大腿、小腿左右摆动，注意双肩要紧靠在床上。
每天早晚各做2次，每次3分钟。
这个动作能够增强骨盆关节和腰部力量。
 11 静坐也是一种锻炼 也许你不是很爱运动，那么尝试静坐吧，这种看似简单的方法也可以有很好的
锻炼效果。
 两腿自然交叉在一起盘坐，脊背直竖，两手心向上，把右手平放在左手心上面，两个大拇指轻轻相触
；左右两肩稍微张开，使其平整适度为止，下巴内收，但不是低头；目光注视着前方两三米处，或者
微闭双眼：脑海中想一件事，这件事情可以是一个很美的自然场景，如海边、草地上、花丛中，用充
分的想象力去感受，寻找身临其境的感觉；也可以专注于呼吸，去聆听均匀呼吸所产生的韵律。
睡前练静坐不仅可以很好地帮助女性睡眠，还可达到宁心安神、益气行血的目的，一觉醒来时会感到
神清气爽。
 12 胖瘦适宜，轻松孕育 很多女性已经很瘦，却成天嚷嚷着要减肥。
过瘦，是孕育路上很大的障碍。
有专家将人体脂肪称为“性脂肪”，意思是说，女性体内如果没有足够的脂肪，就会影响体内激素的
分泌，影响生殖系统的功能，影响性欲。
如果长期过于消瘦，将来即使增肥，生育能力也会受到影响。
哈佛大学公共卫生学院的弗里希教授说：“青春期女孩如果身高l.6米，她的体重必须至少45千克，将
来才能生育，同样身高的成熟女性体重必须超过50千克，才能不断 排卵。
” 可见体重适宜对生育的影响。
相反，如果女性脂肪过多，会引起内分泌和脂肪代谢紊乱，使激素比例失调，出现卵巢功能失调，从
而出现排卵问题，最终导致怀孕概率降低。
一般认为，女性体重指数在20～25是标准体重，生殖能力也最旺盛。
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编辑推荐

《孕前准备全知道》为汉竹·亲亲乐读系列之一。
你可以为未来的宝宝做什么？
充分的孕前准备为宝宝打赢了人生第一仗。
心理准备：放松心情，做好经济预算，迎接健康聪明的宝宝，这爱的结晶会让你们的生活更美满。
身体准备：怎么锻炼大有学问，远离辐射更需小心，健康的种子才有健康的未来。
营养准备：什么不能吃，什么吃了强精助孕，叶酸什么时候补⋯⋯一样都不能忽视。
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