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内容概要

《孕前健康准备与优生》以问答形式详细介绍了孕前健康准备的重要性，孕前优生优育咨询内容，孕
前要补充哪些营养素，如何做好孕前心理准备和心理调适，孕前健康检查，健康精子和卵子的培养，
最佳生育年龄和受孕时间选择，家庭理财计划等。

周南和邓慧玲主编的《孕前健康准备与优生》以通俗易懂的语言，深入浅出地对翠前的准备工作进行
了科学的论述。
包括优生优育基本知识，孕前心理和生理准备，孕前健康准备，孕前营养准备。
且内容全面，科学实用，是准备孕育健康宝宝的夫妇必读书。
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书籍目录

一、优生优育基本知识
1．什么叫优生优育
2．优生优育的意义是什么
3．怎样才能做到优生优育
4．预防性优生学的主要内容是什么
5．什么是优生咨询，优生咨询有哪些内容
6．为何说孕前先了解优生优育知识十分重要
7．什么是出生缺陷
8．引起出生缺陷的原因有哪些
9．为什么从想怀孕时就应先咨询
10．什么是出生缺陷三级预防措施
11．为什么说优生优育不只是母亲的事
12．发生在身边的优生误区有哪些
13．什么是TORCH感染，如何预防
14．遗传与优生有什么关系
15．什么是遗传病
16．遗传病有哪些特点
17．遗传病有哪几类
18．最常见的遗传病有哪些
19．遗传病和先天性疾病有什么不同
20．如何预防遗传病的发生“
21．哪些疾病是来自母亲的遗传
22．哪些父母会把病遗传给孩子
23．父母的哪些疾病会遗传给孩子
24．为什么预防遗传病应从择偶和了解病史做起
25．哪些遗传性疾病禁忌生育
26．哪些情况属于近亲范畴
27．为什么要禁止近亲结婚
28．为什么远血缘婚配对子代有利
29．“同病相恋与下一代有什么关系
30．近亲结婚可生哪些出生缺陷儿
31．哪些不良因素会导致新生儿出生缺陷
32．哪些夫妇有生先天性畸形儿的高危因素
33．如何科学地计划怀孕
34．最佳婚育年龄指的是什么
35．怎样选择受孕环境
36．如何选择受孕良机
37．怎样判断月经周期中容易受孕的时段
38．为什么说早春怀孕不是最佳时机
39．如何生一个健康、聪明的孩子
40．影响孩子智力的因素有哪些
41．精子和卵子是怎样产生的
42．提高精子质量的方法有哪些
43．小生命是如何形成的
44．胎盘有哪些功能
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45．羊水有哪些功能
46．什么是羊膜囊，羊膜囊有何功能
47．胎儿的性别是怎么决定的
48．早婚、早育有什么害处
二、孕前心理和生理准备
1．心理健康的标准是什么
2．心理健康的特征有哪些
3．孕前心理准备有何重要性
4．如何做好当爸爸妈妈的心理准备
5．什么是优孕
6．女性孕前有哪些心理变化
7．为什么要创造和谐的孕前心理环境
8．何谓孕前五个心理准备
9．孕前哪些心理状况会影响受孕
10．如何做好怀孕前的心理调适
11．怎样消除孕前心理压力
12．孕前应做哪些心理检查
13．如何看待分娩疼痛
14．不同性格的准妈妈如何对待怀孕
15．女性怀孕前要做哪些准备
16．怀孕前需要注意的事项有哪些
17．生聪明孩子的最佳年龄是什么时间
18．男性哪些不良生活习惯会影响生育
19．女性哪些不良生活习惯会影响生育
20．女性孕前如何自我保养
21．女性孕前如何控制好情绪
22．哪些生活方式会影响生育能力
23．女性孕前心情不好会导致不孕吗
24．孕前丈夫如何做好心理准备
25．孕前女性标准体重是多少
26．为何孕前要先做好理财计划
27．如何做好生育宝宝的理财计划
28．孕前理财的原则是什么
29．为什么孕前要暂时离开有害的工作环境
30．如何调整孕前家居环境
31．为何说孕前健身意义重大
32．孕前运动有哪些注意事项
33．孕前如何合理睡眠
34．为何孕前要调整好生活规律
35．孕前准备阶段如何选择避孕措施
36．如何调整避孕方法
37．流产后再想怀孕应注意什么
38．剖宫产后再怀孕的注意事项有哪些
39．怎样合理安排孕前生活
40．孕前丈夫如何安排好生活
41．孕前夫妻如何调养身体
42．妻子将怀孕丈夫怎么办
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43．为何说过分的孕前准备工作有害无益
44．孕前3个月夫妇需要做什么
45．高龄夫妇必须了解哪些怀孕知识
46．孕前1年的备孕计划手册是什么
47．孕前十大注意事项指什么
三、孕前健康准备
1．婚前体检很重要吗
2．婚前健康检查包括哪些内容
3．什么情况下可以结婚但不宜生育
4．为什么要做孕前检查
5．对孕前检查有哪些错误认识
6．丈夫也需要孕前健康检查吗
7．为什么说健康是优孕优生优育的前提
8．为什么怀孕前要检查血铅
9．孕前检查与出生缺陷有什么关系
10．孕前为何要查染色体
11．职场女性孕前如何防辐射 
12．孕前为什么不宜接触宠物
13．孕前为什么要进行口腔检查
14．哪些情况下不宜怀孕
15．哪些慢性疾病需暂缓怀孕
16．孕前为何要查甲状腺功能
17．孕前需要接种的疫苗有哪些
18．孕前调理须注意哪些细节
19．孕前如何做可防止胎儿发生先天性心脏病
20．哪些运动方式可提高女性孕力
21．白领女性如何提高孕力
22．为何白领难孕
23．夏季备孕有哪些注意事项
24．孕前必须治疗的疾病有哪些
25．哪些女性要当心怀上畸形儿
26．为何孕前夫妻双方需戒烟忌酒
27．哪些习惯有助男性健康
28．为何孕前男性也要慎重用药
29．孕前为何要谨慎使用化妆品
30．“三高妈妈如何巧避险
31．新婚用药不当会影响生育能力吗
32．哪些职业岗位的妇女在孕前需调换工作
33．哪些工作会导致流产或胎儿畸形
34．乙肝女性可以怀孕吗
35．什么是不孕不育症  
36．女性不孕不育因素有哪些
37．男性不育因素有哪些
38．如何防治不孕不育症
四、孕前营养准备
1．如何养成健康的饮食习惯
2．什么是科学的早餐
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3．早餐的不良习惯有哪些
4．不吃早餐有哪些害处
5．何为完善的早餐
6．如何科学搭配一日三餐
7．三餐的食物如何选择
8．孕前饮食与优生有关吗
⋯⋯
附录
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章节摘录

版权页：   插图：    为了能做到优生优育，准妈妈们早就开始做好了准备。
但怀孕并不只是准妈妈一个人的事，未来宝宝的健康、聪明与否，准爸爸和准妈妈一样起决定性的作
用。
所以，一旦决定怀孕，准爸爸同样要在衣食住行各方面做好孕前准备，养护好自己的身体。
在打算生育的一段时间内，男性要经常保持一定的运动量，工作要劳逸结合。
运动时间可根据个人身体状况灵活制订，一般以每周3次以上、每次半小时以上为宜。
生活中要多见阳光、多呼吸新鲜空气，这有益于男性内分泌协调。
另外，要做到不偏食，多吃对身体有益的食物，保证营养均衡。
什么都吃，这就是最佳的饮食调养。
注意多吃花生、芝麻、鳝鱼、泥鳅、鸽子、牡蛎、麻雀、韭菜等食物，因为这些食物中富含促进生育
的锌元素，并多吃猪肝、瘦肉等富含氨基酸的食物。
这些食物可有助于形成优良精子。
 在有生育打算的前半年内就应该做到戒烟、戒酒，戒除其他不良生活嗜好。
准爸爸就要远离对孕育有害的各种放射线源，减少电脑、复印机、微波炉及手机等产品的使用频率，
或者在使用时做好防辐射措施。
也不要长时间在酒吧等密闭场所流连，尽量多到户外呼吸新鲜空气，加强锻炼，以提高精子的质量。
 对于性生活要“顺其自然”，不要为了追求所谓“持久、高质”的性生活而乱服补药。
性功能确实低下的患者，也应该在有经验中医医师的指导下服药进补。
 41.孕前夫妻如何调养身体 夫妻双方在准备怀孕之前，如果先做好身体调养，不但能够增加受孕机会
，也可以孕育出超优宝宝。
 （1）保持正常生活作息：现代人生活形态改变，就寝时间越来越晚，甚至出现熬夜、日夜颠倒等情
形。
如果无法拥有正常生活作息，会影响生理功能，导致不易受孕。
因此，想要怀孕的女性，应该先养成规律作息，晚上11时前就寝，将生理功能调整到最佳状态，提高
受孕几率；只有避免过度劳累、生活紧张，才不会因为情绪紧绷或压力过大而降低怀孕机会。
 （2）均衡摄取各类营养：计划怀孕时，女性除了做好生理功能调养之外，补充均衡营养，也能为孕
育优生宝宝做准备。
饮食方面，五大类营养均衡摄取，补充叶酸，帮助胎儿神经管发育；少吃腌渍食物，避免增加身体负
担；有高血糖倾向的女性，含糖量较高的食物也要少吃，避免成为潜在的糖尿病患者，甚至在怀孕期
间出现妊娠糖尿病；脂肪含量太高的食物如油炸食品也应尽量避免。
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编辑推荐

《孕前健康准备与优生》内容全面，科学实用，是准备孕育健康宝宝的夫妇必读书。
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