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     编辑推荐
    头胎、二胎备孕实用经典，是每一对夫妻应该看的孕产健康读本。医生不说你不懂，向备孕夫妻传播科学准确的健康孕产知识，每天一页，3个月时间，孕气自然来！
科学备孕不是一个人的事，良好的备孕，对于夫妻双方成功孕育一个健康的宝宝很有帮助。不过不少的人认为，这件事更主要的是女性的责任，男方配合一下就可以了，其实男方因素对于夫妻的备孕来说也至关重要，不可大意，只有夫妻认真配合，才能孕育出健康的宝宝。认真调养3~6个月，与爱你的人一起分享你们的喜悦吧！

      内容简介
   从爱情走到婚姻，都会被长辈不断叮嘱“赶快造人”。怀孕生子这件事是个长期伟大的工程，沐浴在爱河里的新人们都了解备孕知识吗，之前会做哪些准备工作呢?关于备孕千万不要大意，一定要有一定的医学常识，做好孕前的各项准备工作，这是拥有一个快乐孕期和健康宝宝的基础和保障。
知识和经验都需要在时间里慢慢积累，尤其是怀孕这件事，每个人都有独特性，不曾亲自经历永远不会知道遇到的是惊喜还是惊吓。所以看看专家都经历了什么，每天一页，坚持3个月，你会在里面找到答案。

     作者简介
   王琪
北京妇产医院主任医师、教授
北京市孕产期保健技术专家指导组成员
 在首都医科大学附属北京妇产医院从事围产医学近30年，为不同年龄段、不同时期的孕妈妈进行孕前检查指导、孕期系统保健、孕产期健康教育、胎教科普等工作，她用专业的知识和温暖的爱心帮助千万孕妈妈度过了人生中美丽的时段。
她从围产医学临床、科研一直到教学工作都深入涉猎，对孕期常见疾病和产科危重急症的抢救都有着丰富的临床经验，并潜心为孕妈妈提供优的胎教指导，是孕妈妈交口称赞的孕产、胎教专家。
她还参与了多部孕产期保健书籍的编写，并担任多家大型孕产育儿网站的首席顾问，把孕产和胎教知识普及给更多的年轻女性，希望她们健康生育，快乐生活。
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    第一章 孕前3 个月
第90 天 提前3~6 个月备孕
科学备孕不是一个人的事
精子产生的周期
第89 天 心理准备与身体准备同样重要
乐观心态是第一
改善身体状况
第88 天 图解生育的秘密
女性生殖系统
男性生殖系统.
精卵相遇
受精卵的植入
第87 天 珍贵的“卵子小姐”
排卵规律
卵子的成长
第86 天 月经不调要重视
月经问题及时调整
月经与受孕
第85 天 美满的性生活增加受孕率
性功能与生育能力不是一回事
“情深婴美”的科学依据
第84 天 性生活不宜过于频繁
排卵期内易受孕
对精子产生的抗体
第83 天 多管齐下找准最易受孕那一天
排卵期是有征兆的
计算排卵期
基础体温测量法
宫颈黏液观察法
排卵试纸
第82 天 消除对事业的担心
生宝宝与升职并不冲突
法律对孕产妈妈的保护
第81 天 抓住怀孕的最佳时机
最理想的孕育年龄
女性年龄与卵子质量成反比
最佳受孕季节
最佳受孕时间
良好的居室环境能助孕
第80 天 备孕女性的孕前检查
提前半年做孕前检查
普通体检不能代替孕前检查
备孕女性必检项目
第79 天 特殊情况早做安排
特殊岗位早做调整
尽量减少出差和避免熬夜
孕前接种疫苗
第78 天 备孕时间长短因事而异
接受X 射线照射，不宜立即怀孕
流产、宫外孕半年内不宜怀孕
葡萄胎手术后2 年才能怀孕
长期服药者不宜怀孕
第77 天 查查精子活力
精液检查查些啥
备育男性必检项目
第76 天 不要轻易触碰的中药
绝对禁忌使用的中药
尽可能避免使用的中药
避免单独使用的中药
不可乱用的中药
第75 天 备孕女性率先行动起来
改变避孕方法
私处卫生不可忽略
提高女性性功能的运动
改善阴道松弛的简单训练法
第74 天 胖瘦适宜轻松孕育
太过骨感影响受孕
孕前减肥意义大
第73 天 戒烟戒酒老生常谈
二手香烟的危害
双方都要限制酒精摄入
第72 天 胎宝宝喜欢温暖干净的子宫
调理宫寒的方法
宫寒的症状
第71 天 体质影响受孕
肾虚：月经失调
肝郁有热：月经前综合征
脾虚：脾胃功能不佳
第70 天 学会使用排卵试纸
使用时机很重要
排卵试纸的使用方法
排卵试纸结果怎么看
排卵试纸使用注意事项
第69 天 警惕亚健康
改变生活方式，调理亚健康
自己最了解自己的身体
第68 天 避孕药可以停了
改换其他避孕方式
避孕药对人体的影响
第67 天 小心家里的猫狗花草
慎防室内花草伤健康
送走心爱的宠物
第66 天 用心养娃是首要
宝宝不需要刻意富养
不要等存够钱再要宝宝
商业保险可以酌情购买
第65 天 远离有可能造成伤害的美丽装扮
不要穿丁字裤
不要涂指甲油
不要烫发染发
少化浓妆
收起你的香水
第64 天 合理运动有助于提高精子活力
提高男性性功能的运动
适度锻炼好处多
第63 天 夫妻生活重质不重量
孕前3 个月调整性生活频率
锻炼阴茎的简易办法
第62 天 备孕女性全方位的保健
私处卫生
孕前乳房保健
第61 天 聊聊孕激素
孕激素对受孕的作用
雌激素和孕激素协同合作
孕激素的自检方法
第二章 孕前2 个月
第60 天 注意办公室的隐形污染
判断室内装修环境污染的方法
留意办公环境
第59 天 家庭装修要慎重
新装修的房子至少要晾半年
噪声污染不可小视
第58 天 口腔检查很有必要
孕前必须治疗的口腔疾病
口腔有问题不利于胎儿发育
第57 天 “小月子”的保养
流产后要坐好“小月子”
流产后注意乳腺经络通畅
心情愉快有利于再孕
第56 天 二胎妈妈的备孕攻略
孕前检查必不可少
全家人的心理准备
老大老二间隔几岁无绝对
大龄妈妈生二胎的风险
第55 天 叶酸补起来
叶酸补充宜忌多
叶酸每天宜补充0.4 毫克
第54 天 生男生女都一样
孩子健康快乐是父母最大的愿望
不要盲目相信生男生女产品
不要迷信“酸儿辣女”
第53 天 遗传与环境共同塑造宝宝
宝宝的智力遗传来自父母
宝宝的性格受基因和环境影响
宝宝的外貌会更像谁
第52 天 不易受孕找找原因
何种情况算不孕
原因不明不孕的性生活指导
并不陌生的人工授精
解密试管婴儿
适合做试管婴儿的情况
不适合做试管婴儿的情况
做试管婴儿可能的并发症
第51 天甲亢女性的备孕
甲状腺功能异常的危害
轻症甲亢受孕没问题
第50 天 全方位防辐射
容易忽视的辐射
家里、办公室都重视
第49 天 跨越年龄这个障碍
大龄绝不是不孕的障碍
决定要宝宝就不要再拖延
保护好卵巢功能
第48 天 别让妇科病吓跑好孕
子宫肌瘤
阴道炎
盆腔炎
宫颈炎症
第47 天 输卵管堵塞
输卵管堵塞的原因
子宫内膜异位症
输卵管先天性发育异常
疏通输卵管的方法
第46 天 中药西药都有禁忌
孕前服药不可随意
中草药并不是百分百安全
第45 天 月经不调尽早调理
月经不调的症状
月经不调是不孕的早期信号
月经不调在孕前就应该调理好
第44 天 乙肝患者备孕要充分
乙肝病毒母婴传播的途径
分清症型再怀孕
第43 天 过敏体质对受孕的影响
过敏体质可能会产生抗精子抗体
最大限度避免接触过敏原
孕前3 个月，尽量别吃抗过敏药
第42 天 助孕运动让女性保持生育力
TOP1：走路
TOP2：瑜伽
TOP3：慢跑普拉提
TOP4：游泳
TOP5：普拉提
第41 天 流产后的再孕
流产对身体影响的程度不同
尊重自然规律
自然流产要查明原因
胚胎停育后，再备孕需做检查
流产后多久可以同房
第40 天 ABO 血型遗传
一般来说血型是终生不变的
血型的遗传规律
第39 天 别把痛经不当回事
原发、继发痛经不是一回事
原发痛经一般不影响受孕
继发痛经有可能会影响怀孕
第38 天 想当爹有些小事要注意
手机别放裤兜里
少穿紧身牛仔裤
先别蒸桑拿、泡温泉了
注意远离高温环境
暂时告别高强度骑车运动
第37 天 备孕很重要但不是唯一
别把备孕当成唯一“正事”
没事别疑心自己不孕
不要太刻板完全照搬书本
忌求子心切
选择正确的放松方式
第36 天 当备孕遇上卵巢囊肿
治疗一定要及时
卵巢囊肿的症状
第35 天 贫血不是小事
孕期贫血害处大
缺铁性贫血先要药补
贫血的食补原则
第34 天 遗传学咨询和检查
遗传学咨询和检查
基因是控制生物性状的基本遗传单位
遗传疾病检查的项目
第33 天 不要盲目使用促排卵药
从辅助生殖到刺激排卵
要在医生指导下使用
促排卵药物大盘点
第32 天 男人也有备育压力
减压方式
压力太大精子质量差
第31 天 纠正生育误区
性染色体说了算
XY 染色体喜欢不同的环境
第三章 孕前1 个月
第30 天 孕前预防感冒
注意生活细节
感冒事小影响大
第29 天 基因的强大力量
种瓜得瓜的遗传定律
留意“传男不传女”的遗传病
第28 天 中医调理重在养
养气
养神
养身
第27 天 管理好血压
原发性高血压的治疗
严密监控血压
第26 天 家用电器是温柔“杀手”
洗衣机要定期清洗
换季时别忘清洁空调
第25 天 可爱的双胞胎
双胞胎的类型
双胞胎产生的原因
怀双胞胎的孕妈妈更辛苦
第24 天 不良习惯影响精子质量
养好精子，不宜接触的5 种东西
精子害怕高温
精子害怕被束缚
精子害怕趴着睡
第23 天 同房后这样做，受孕更容易
同房后的细节要注意
受孕最佳体位
第22 天 壮阳保健品不能乱吃
乱补反受损害
10 分钟补肾壮阳法
第21 天 床上用品好好选择
床上用品安全性能指标
品质好的床上用品
第20 天 雾霾天气的应对
少出门并限制晨练
做好自身防护
尽量少开窗
净化室内空气
注意合理饮食
第19 天 令受孕更容易的运动
越动越好孕
常做腰腹部和骨盆运动
冥想和静坐
第18 天 养花弄草陶冶情操
不同居室养花宜忌
健康有益的花卉
第17 天 夫妻多些沟通将有利于生育
不互相埋怨指责
处理好双方的分歧
第16 天 月经周期的生活宜忌
经期生活有禁忌
化解女性经期不适
第15 天 排卵期的注意事项
安心渡过排卵期
不要完全相信计算排卵期的APP
性生活宜顺其自然
性生活卫生不容忽视
第14 天 保护好乳房
孕前乳房自检方法
健康的乳房是母乳喂养的基础
第13 天 不良习惯伤害乳房
内衣装饰太多
衣服太紧
趴着睡觉
戴文胸睡觉
盲目减肥
运动时不穿运动文胸
不清洁乳头
爱吃甜食
第12 天 制造浪漫有利受孕
和谐的性生活是受孕的基础
每天坚持做仰卧起坐
不同季节受孕的差异
第11 天 孕前孕后体重超标的危害
妊娠高血压
顺产困难
剖宫会更危险
出现巨大儿
产后肥胖症
第10 天 子宫前位或后位
子宫前位和后位的差别
通过B 超可看前位后位
第9 天 顽固便秘不是小问题
多种调理方法组合使用
习惯性便秘要在孕前纠正
第8 天 孕前治愈痔疮
怀孕加重痔疮
搞定痔疮问题
第7 天 预防妊娠糖尿病从现在做起
早了解早预防
妊娠糖尿病的危害
第6 天 私处清洁要有度
特殊情况下如何清洗阴部
不要随意使用洁阴用品
第5 天 胚胎停育咋回事
胚胎停育的症状
胚胎停育的原因
第4 天 意外怀孕怎么办
受孕前吃了感冒药
怀孕前照了X 射线
第3 天 了解一些胎教的知识
美育胎教从一点一滴做起
好心情是最好的胎教
第2 天 宝宝是爱情的结晶
改善两性关系
身体疲劳不宜怀孕
不宜在旅途中受孕
第1 天 相信自己一定可以做个好父母
父母的陪伴无可替代
关注彼此的变化
第四章 备孕吃什么速查
备孕饮食全攻略
宜适量补充的营养素
夫妻双方宜同补叶酸
孕前宜给身体排排毒
食物种类多，膳食宜平衡
宜根据身体情况调理饮食
宜改变不良的饮食习惯
宜减少在外就餐次数
宜多吃蔬菜和水果
宜提前减少咖啡因的摄入
素食者宜在孕前调整营养
宜适度吃健康零食
宜按时吃饭
宜均衡摄入五色食物助好孕
宜注重经期饮食的调养
宜补充优质脂肪
宜补充维生素E，提高生育能力
宜适度摄入番茄红素，辅助治疗不育
宜适量补锌，提升精子活力
宜适度补硒，有助男性健康
宜常吃以下食物，增强男性活力
进补宜避开山珍海味
不宜多吃过度加工的食品
不宜吃隔夜食物
不宜食用腌制食品
不宜过度嗜辣
不宜经常食用高糖食品
不宜常吃方便面
不宜吃油炸食物
不宜过度减肥
同房前不宜吃得太油腻
备孕期不宜吃的食物
损害精子、影响男性性功能的食物
备孕期推荐食谱
排毒食谱
防辐射食谱
补血食谱
补叶酸食谱
暖宫食谱
提高抵抗力食谱
助孕食谱
提高精子活力食谱
第五章 小宝宝来啦
怀孕的征兆
停经
有感冒的症状
恶心、呕吐
困倦
口渴
乳房变化
腹胀
尿频
常见的验孕方法
到医院做早孕检查
孕期注意事项
孕早期避免性生活
推算预产期
用药要谨慎再谨慎
别错过建档的时间
孕期体重管理
特殊妊娠和二胎妊娠
流产征兆
胚胎停育
宫外孕
葡萄胎
二胎生育间隔期
安胎保胎吃这些
      精彩书摘
   第72 天 胎宝宝喜欢温暖干净的子宫
先天与后天的诸多原因造成了女性宫寒的症状，女性体质生来较弱，需要多加保养，一旦粗心大意就会造成严重的后果。
宫寒，是指女性的肾阳不足，胞宫失于温煦所出现的一系列症候。宫寒的女性较不
易受孕。
宫寒的症状
宫寒是指子宫及其相关生殖系统的功能呈一种严重低下的状态。女性一旦患上宫寒，对外表现出来的症状，主要包括月经异常、体虚发胖、下腹坠胀疼痛等，而这些问题也正是影响怀孕的主要原因，所以，女性在准备怀孕前先调理子宫环境是很有必要的。
临床常用于治疗宫寒的中成药有艾附暖宫丸、金匮肾气丸、调经促孕丸、天紫红女金胶囊、鹿胎膏等。在日常生活中，有宫寒的女性不要老吹空调，慎吃生冷的食物，也不要用冷水洗头洗澡；平时可以多吃些温补的食物，如龙眼、荔枝、羊肉等；还可以通过其他办法调理。
调理宫寒的方法
快步走：这是简便的办法，尤其是在鹅卵石路上行走，能刺激足底的经络和穴位，可以疏通经脉、调畅气血、改善血液循环，使全身温暖。
饮食调理：即使在夏季，女性也不要吃过多的冷饮、寒性瓜果等，平时应该多吃一些补气暖身的食物，如核桃、红枣、花生等。
经期调理：月经期间用红糖、艾叶煮水喝，可暖宫、散寒、祛瘀。也可在月经前3 天每天喝红糖水，以增加排经量。
用中药泡脚：艾叶、肉桂、花椒煮水，用以浸泡双脚，具有温肾散寒、温经通络之功。
艾条温灸：一般选取2 个穴位，肚脐正中直下1.5 寸处的气海穴，肚脐正中直下3 寸处的关元穴。用艾条每天熏灸30 分钟。
 第17 天 夫妻多些沟通将有利于生育
如果夫妻双方在备孕期间能够调整自己的情绪，尽量减轻生活所带来的心理压力，在轻松、愉快的环境下怀孕，将会孕育一个健康、聪明的宝宝。
在决定要孩子前，夫妻双方应好好沟通，多为对方着想，多考虑目前的生活状况以及夫妻双方的身体健康状况。
不互相埋怨指责
现在，越来越多的夫妻都形成了这样一种意识，怀孕是夫妻双方的事情，是夫妻双方共同的人生体验。不仅仅如此，在女人生孩子的过程中，需要丈夫的理解与支持，因此，男人扮演着至关重要的角色。
女人怀孕的开始也意味着男人从丈夫向父亲角色的转变。如果丈夫希望能成为一名出色的父亲，就要与妻子一起经历孕期中的酸甜苦辣，一起进行胎教，共同迎接这个新生命的到来。
打算要孩子而迟迟不能怀孕的夫妻，不要互相埋怨指责，应该共同面对现实以及问题，找出解决的办法。夫妻双方好到正规医院做孕前检查，找出不孕的真正原因。要以尊重伴侣的态度为生活准则。
处理好双方的分歧
夫妻之间有分歧矛盾和冲突是不可避免的，特别是有了宝宝之后，夫妻从原来的“二人世界”过渡到陌生的“三人世界”。虽然大多数初为父母的人心中会充满对未来生活的渴望，但是生活的现实可能会与期望有所偏差。在很多地方，夫妻双方都会有不同的看法，如果你们之间存在很多的意见分歧，好是能够互相体谅，静下来交流，避免一些无端的争吵。
夫妻双方好能经常坐下来交流互相的看法，积极、主动地倾听对方的观点，要意识到对方的观点虽然不同于你的观点，但可能也是解决问题的一个方法。建议每对夫妻之间每周安排一两次“倾听”和“被倾听”的时间，然后你便会发现你们之间的许多分歧正在悄然消失。
夫妻是两个独立的个体，双方都应保持自己独特的个性，并尊重对方个性的发展，要意识到这两种个性是互补的。要意识到，强求对方的观点与自己的观点一致，是不可能的，也不是必需的。
 
      前言/序言
   前言
 
很多夫妻已经开始认识到怀孕之前准备的工作是非常重要的，那孕前准备要从什么时候开始呢？严格意义上讲应该是孕前3~6 个月，至少需要提前3 个月。然而对于孕前准备，夫妻双方也有一箩筐的问题：
怀孕前在生活上怎样调节？
如何把握最佳受孕时机？
卵巢功能如何保养？
宫寒怎么办？
二胎备孕要注意什么？
如何让精子更有活力？
备孕期间吃什么？
……
这么多的问题需要解答，所以不要把怀孕看成一件简单的事，也不要把备孕看成妻子的事，夫妻双方在身体、心理双方面都准备成熟，才是健康孕育宝宝的基础。
作者从事妇产科临床及妇女保健工作30年，擅长治疗妇科疾病、妇科内分
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