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                                    　　出版社精心打造孕产图书系列，分享北京妇产医院围产医学专家20余年的临床经验。
　　请孕妈妈准爸爸静心阅读这本比较贴心且适合中国人孕育之道的专家指导书，开启孕育聪明宝宝之门。
　　做好充分的孕前准备，既是对孩子负责，也是对家庭负责，更是对中华民族负责！                 内容简介
   　　孕育一个孩子需要做哪些物质和精神的准备，必须具备哪些条件，都会遇到什么问题，如何应对和解决？阅读本书，问题迎刃而解。全书包括孕前准备、孕期营养、心理健康、身体健康、分娩过程、产后保养及环境、运动对孕产妇的影响、叙述明白晓畅，编写注重科学性、严谨性和实用性，针对中国孕妇、新手父母的阅读需求，在生活方式、保健要点、疑难问题方面，给出实用、简明的专业建议，同时普及孕产期相关知识。
　　《王琪孕前准备专家指导》9大部分内容具体包括：第一章孕前1年：孕前必修课——优生优育知识全攻略；第二章孕前10个月：全面检查身体，为优生优育作准备；第三章孕前6个月：精心准备，成功启动孕计划；第四章孕前5个月：调整身体状态，修炼孕力；第五章孕前4个月：建立适合怀孕的生活方法；第六章孕前3个月：储备营养，进入备孕关键期；第七章孕前2个月：怀孕倒计时，夫妻齐努力；第八章孕前1个月：放松心情，随时迎接宝宝的到来；第九章孕1月：怀孕进行时。     作者简介
   　　王琪，女，北京妇产医院主任医师、教授，国家“十五”科研攻关项目负责人，中华医学会、北京医学会专家库成员，北京市孕产期保健技术专家指导组成员，北京市朝阳区危重孕产妇及高危围产儿救治网络专家，全国妊娠高血压疾病学组成员。
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      精彩书摘
   　　第1 章孕前1年：孕前必修课——优生优育知识全攻略
　　优生优育应从孕前准备开始
　　凡事预则立，不预则废。优生优育也需要预先做准备。夫妻提前了解一些孕育知识，对于优生受孕、避免遗传病的发生很有必要。就像栽树、种花、种庄稼之前，先要施基肥、翻整耕地、选种一样，夫妻双方在孕育前也需要调整好生理、心理状态，以迎接优良“种子”，为孕育合格优良的胎儿而努力。
　　1. 慎饮食、调起居，养成良好的生活习惯。在孕前3个月，要注意饮食多样化，加强营养，养精蓄锐，为夫妻双方备好良好的精子和卵子创造有利的物质条件；尽量不熬夜，早睡早起；根据自己的喜好，因地制宜地进行必要的体育锻炼，如晨起慢跑、打羽毛球、晚间散步，以增强体质，保持良好的身体状态。
　　2.夫妻体贴恩爱。夫妻间经常加强感情交流，能使爱情不断深化，使妻子有一种幸福感、安全感和归属感，这对稳定妻子的情绪，培养良好的心境是十分有益的；和谐美满的性生活，使得妻子的情绪始终处于愉悦状态，有利于妻子排出高质量的卵子。
　　3. 预先测定排卵期。预先每日测定基础体温，必要时配合B超测定排卵日期，以此来安排夫妻性生活，以保证在排卵期有效地受孕。当然测定好排卵期并不是马上就一定要怀孕，掌握排卵的规律，对以后安排夫妻性生活，获得性快感都会带来相当的益处。
　　4. 重视提高性生活的质量。排卵期前，应有计划地减少性交次数，以保证精子的数量和质量，在排卵期前再尽量争取性生活时双方有个好心情，并全身心地投入，使女方能更顺利地达到性高潮，以促使子宫收缩上提，阴道后穹形成较大的精液池，使宫颈口与精液池有更多的接触，有更多的、优质的精子游向子宫、游向输卵管。
　　5. 避免不良干扰因素的伤害。卵子在从初级卵细胞到成熟卵子时的14天内最易受药物等因素的影响，所以，女方在怀孕前20天内不宜服用一般药物，不宜大量饮酒，也不宜接受X线检查及有毒化学品等不良因素的刺激。由于内服避孕药物的排泄速度较为缓慢，采用避孕药避孕或夫妻一方因病长期服药的女性应在孕前6个月时开始停药。特别是那些在有毒化学品等重度污染环境下工作的男女应提前离开这样的环境，以免对精子、卵子造成伤害。
　　6. 保证身体状况良好。如果刚经历过流产或早产，则应一年后再怀孕，以便使子宫有一个休养生息的机会。如果原来使用节育环避孕，则应于怀孕前3个月取环，使子宫黏膜得到恢复，以便更好地担负起孕育胚胎的责任。
　　7.学习相关知识。夫妻有意识地学习相关的性知识、孕育知识和胎教知识，不要轻信社会流传的种种旧观念和孕育谬论，要相信科学，向有经验者请教。
　　计划要孩子前要有心理准备
　　大量的研究表明，有心理准备的孕妇与没有心理准备的孕妇相比，前者的孕期生活要更顺利和从容，胎宝宝能在母体内更健康地成长。女性必须懂得，从怀孕的那天起就意味着责任也随之而来，宝宝未来的养育和成长从现在开始将由自己来承担。孕育宝宝是夫妻双方的共同责任，因此，在决定孕育宝宝之前夫妻俩要做好以下心理准备：
　　1. 掌握孕育和一些关于妊娠、分娩和胎宝宝生长发育的知识，了解如何才能怀孕及妊娠过程中会出现什么特殊生理现象，如早孕反应、胎动、妊娠水肿、腰腿痛等。当出现这些生理现象时，能够正确地对待，避免不必要的紧张和恐慌。
　　2. 树立生男生女都一样的新观念，解除孕妇的后顾之忧。如果孕妇总是为宝宝的性别担心，就会加重心理负担，这不利于优生。
　　3. 保持乐观稳定的情绪状态，不要把生产想得那么可怕。在怀孕的过程中，孕妇要尽量放松自己的心情，及时调节和转移不良情绪，调节的方式有夫妻谈心、给胎宝宝唱歌、共同欣赏音乐等。
　　4. 心理上要重视产前检查，接受医生指导。产前检查有利于对妊娠情况、循序的掌握，发现新的问题可及时得到解决，这是优生的关键，也是保证母子平安的重要措施。
　　怀孕是夫妻双方的事情BT1
　　有的丈夫认为，生孩子是女人的事情。其实，这是一个很大的误区。精子的好坏直接影响着胎儿的健康。从精子发育的周期来看，从精原细胞发育到精子需要75～90天的时间。因此男性保健至少要从计划妊娠前3个月开始。比如，要戒烟戒酒，避免接触不良环境，避免乱用药物等。同时要做一些相应的检查，例如精液常规、叶酸等维生素的检测等，以便及时发现问题进行矫正，这样才能保证精子的健康。
　　女性孕前保健则更为重要。作为胎儿的“载体”，孕妇的方方面面都影响着孩子的发育，孕前保健更是一个坚实的物质基础。首先要做到有计划地妊娠，避免高龄妊娠。其次，要在孕前进行充分的营养准备。身体所摄入的营养物质几乎都来自饮食，尤其是要保证孕期需要的叶酸等维生素及钙、铁等微量元素的摄入。由于每个人的膳食结构不同，对食物的烹调手法不同，身体的吸收功能也不同，即使是相同的饮食，对于不同的人来说，其摄入的营养成分也是不同的。再次是身体的准备。孕前要根据需要做一些常规的基础检查，比如血尿常规、肝肾功能、血糖、TORCH、叶酸等检测，避免在疾病的急性期、传染期妊娠，调整机体的营养状况，使之适合妊娠。最后是心理的准备。妊娠是一种正常的生理现象，孕前无须特别紧张焦虑。过于紧张
　　焦虑容易引起不孕、妊娠后胎儿畸形或是发育迟缓。
　　从环境的角度说，要尽可能避免一些不利于生育的环境因素。比如计划妊娠前夫妻双方不能乱用药物；不要接受放射线的照射；不要装修住房以防止接触苯、甲醛、氨等有害物质；远离宠物，注意饮食卫生。
　　女性备孕的基本生殖条件
　　受孕是一个比较复杂的过程，要顺利完成这一过程，女性必须具备健康的生殖系统，这是备孕的基本条件。了解女性生殖器构造及其作用，对优生优育有很重要的意义。
　　卵巢——存放卵子的仓库bt2
　　卵巢呈椭圆形，大小如同葡萄，有2个，分别位于子宫两侧，与输卵管处在邻近位置。卵巢是腺体，会分泌出激素，主要是雌激素和孕激素。卵巢还存放女性的卵子，它在女性行经后开始排卵，到绝经时，卵子全部消失。卵子成熟后，会“跑”到输卵管里等待着精子的到来。
　　卵子的质量与女性年龄有很大关系，女性年龄增长，卵子的年龄也会增长。因此，卵子受精，在子宫里受培养和生长的能力，都会随着女性年龄的增长而大幅下降。所以说保养卵巢尤为重要，女性要保持良好的生活饮食规律，避免熬夜、过度减肥和烟酒；适量的运动也有利于保养卵巢。同时，维持和谐的性生活，也可增强生活的信心，缓解心理压力，对保持卵巢功能和内分泌均有益处。
　　子宫——未来胎儿的栖息地bt2
　　子宫的大小如同人的拳头，它位于膀胱后侧的盆腔和直肠前端。子宫在孕期可以让胎儿有一个良好的栖息地，在没有怀孕的时候，则会不停地形成或脱落其内膜。内膜也叫子宫内膜，对于受精卵的培养和成长是极为重要的。
　　输卵管——受精卵植入子宫的通道bt2
　　输卵管是一条长而歪曲的管道，位于子宫两侧，它的顶端还有着手指样的突出部分，从卵巢的表面横向伸出，它能够“拾取”卵子，“运送”精子，把受精卵“输送”到子宫腔。如果输卵管堵塞，精子和卵子就没法进入并结合。
　　保持阴道正常的细菌环境有助于受孕
　　很多女性并不知道，保持阴道正常的细菌环境对促进生育有着非常重要的作用。人体所有皮肤及有黏膜的地方，一般都有细菌存活在表层，阴道也不例外。阴道内有许多种的健康细菌存活，但最主要的一种细菌称为嗜酸菌。这些细菌在阴道内形成一个生态系统，健康细菌的存在能阻止不健康细菌或真菌入侵。酵母菌感染就是正常微生物平衡发生变异造成的典型后果，酵母菌
　　很快生长，刺激阴道表皮，导致阴道发炎。嗜酸菌和其他正常细菌使阴道保持酸性，其酸性pH值约为4（低于7的pH值都是酸性）。在大多数情况下，正常细菌群和酸性环境都能有效阻止其他有害生物体进入阴道或在里面过快生长。
　　阴道冲洗对阴道的pH值没有影响，或影响极小，却会打破阴道内生物体正常的平衡。对于某些女性，进行阴道冲洗会使感染阴道的细菌增生症概率增大一倍，阴道炎是阴道内异常细菌过度增长造成的一种病症。有时这种增生症会并无症状表现出来，但会增大流产、异位受孕和盆腔炎的风险，并可能导致受孕速度减缓。许多女性喜欢在月经后冲洗阴道，其实这样做没有必
　　要，因为阴道有自洁功能。为了最大限度地提高受精可能性，最好不要人工冲洗，让阴道自行进行清洁工作。
　　如何使子宫处于最佳受孕位
　　在正常情况下，子宫位于骨盆中央处于前倾位，整个子宫颈与子宫好像一杆秤，支点在子宫颈，如子宫在前倾位，子宫颈向下向后，这样有利于婚配后孕卵卵子受精，早早发育成胎儿，因为夫妻同房后，由于精液积聚在阴道后穹窿，故向下的子宫颈浸泡在精液内，有利于精子向子宫腔内移动，有利于怀孕。
　　备孕女性要注意经期卫生和外阴卫生；婚前婚后不要频繁进行人工流产；备孕女性性交时可抬高臀部，使女性呈头低臀高位，也便于精液积聚在阴道后穹窿，从而有利于怀孕。
　　孕前准备小百科：女性要避免卵巢功能衰退
　　卵巢所分泌的雌激素、孕激素直接或间接地支持全身多系统的生理功能。如果卵巢功能衰退，患者会出现雌激素低下的症状，不易受孕。而过早绝经，过早缺乏雌激素，还会造成骨质吸收速度过快，使骨胶原丢失增加。因此，卵巢早衰的女性更容易患骨质疏松症，髋部骨折危险性会大大增加，而且患心血管疾病的概率也会增加。一旦卵巢停止生产卵子，女性就进入绝经期，随之而来的是一系列内分泌改变。卵巢早衰意味着女性更年期的提前到来，对于那些尚未做妈妈的女性来说，可能导致不孕。因此，女性要警惕容易导致卵巢衰退的因素。
　　呵护宝宝的未来宫殿——子宫卵巢BT1
　　在女人的一生中，子宫卵巢扮演着非常关键的角色。子宫是孕育胎儿的器官，而卵巢则是非常重要的内分泌器官，会分泌多种激素来维持女性内分泌系统的稳定，可以说，子宫卵巢影响着女性的一生，需要极其细致的关心呵护。
　　呵护子宫的几个要点bt2
　　避免婚外性行为：大多数婚外性生活都是在非正常情况下进行的，婚外性行为普遍属不洁性行为，女性容易被感染而患上阴道炎、子宫内膜炎、附件炎、宫颈糜烂，甚至传染上性病、艾滋病等。
　　避免早婚、早孕：女性真正性成熟要到18岁以后。如果子宫尚未成熟，过早受到刺激或担负孕产重任，必有后患。
　　不要反复流产：不要误以为人工流产是普通小手术，如果反复手术，特别是在短时期内重复进行，对子宫损害也很大。
　　不宜多次妊娠：每增加一次妊娠，子宫就增加一分风险。
　　不私自堕胎：出于各种原因，私自堕胎或找江湖医生进行手术，这样做的严重后果是子宫破损或继发感染者增多。
　　注意性生活卫生：性生活要避开月经期、妊娠初期和临产前期。做爱前双方要认真清洗会阴。男性有包皮过长者及时做包皮环切术，平时经常清洗包皮垢，以免病原体经阴道进入子宫，引起女性的子宫内膜炎、附件炎或因包皮垢刺激宫颈导致宫颈炎。
　　专家提醒
　　子宫的功能——为受精卵准备适于着床的空间；在胚胎、胎儿发育时，可提供保护与营养；在分娩之际能够使胎儿和胎盘娩出；通过子宫层的肌肉收缩可使胎盘脱落部位不致出血过多。
　　男性备孕的基本生殖条件
　　男性的生殖系统主要分内外两大部分，睾丸、附睾、输精管、精囊和前列腺属于内生殖器，阴茎、尿道和阴囊属于外生殖器。其中内生殖器的健康是产生并排出正常精子的必要条件。
　　睾丸——制造精子的“工厂” bt2
　　睾丸位于男性的阴囊内，左右各一个，是制造精子的地方。阴囊柔软而富有韧性，可以保护睾丸，避免睾丸受到损伤。睾丸每天可以产生上亿个精子，这些精子需要大约90天才能趋于成熟，然后储存在精囊内，等待射精的反射，然后通过输精管排出体外。
　　附睾——精子发育、储藏的地方bt2
　　睾丸生产的精子，通常要在附睾中停留5～25天，才逐渐成熟并获得运动和授精的能力，同时附睾还会分泌少量的液体，精子借助这种液体和附睾本身的收缩力量，才能向外输送。
　　输精管——输送精子的管道bt2
　　输精管开始于附睾的尾部，终止于前列腺部位，左右各一条，每条全长为40厘米左右。输精管是输送精子的管道，精子通过输精管由附睾输送到前列腺、尿道的通道中。输精管还有强烈的收缩能力，在射精的瞬间，输精管的收缩能力，可以迅速把精子输送到射精管内，帮助精子进入女性体内。
　　雄激素对生育的关键作用bt2
　　雄激素促使胎儿期性器官的分化和发育，更重要的是它在男性青春期始后是性兴奋、勃起的关键因素之一。倘若因病导致雄激素缺乏时，阴茎会丧失勃起能力而出现阳痿。当补充外源性雄激素后，则可恢复勃起能力，这说明雄激素在勃起中的关键性作用。
　　精液颜色重透露的健康信息bt2
　　正常的精液呈乳白色或淡黄色。呈现淡黄色可能是因为较长时间没有射精，因而颜色稍有变化且较黏稠，属于正常现象，不必担忧。不过，如果男性生殖道有炎症时，精液也会呈黄色，在显微镜下可看到大量脓球，很可能是前列腺和精囊的化脓性感染所引起的。
　　如果精液呈红色或淡红色，有时还会出现棕红色或酱油色，且在显微镜下可见到大量红细胞，这是通常称的“血精”。某些男性是在某次射精后才发现精液变成
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