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前言

　　健康是人生最宝贵的财富，WHO早在1953年就提出“健康就是金子”的口号，要求人们像对待金
子一样珍惜健康，因为人们一旦失去健康，再先进的科学技术都无法使人恢复健康的心情和体态，其
所拥有的事业、财富、地位、家庭等也将毫无意义，并随健康而去。
　　如何珍爱健康，获得健康，首先需要了解和掌握一些基本的医药卫生和保健知识，了解影响人们
健康的因素，去除人们不良的生活习惯和卫生陋习，培养良好的生活方式和卫生习惯，并落实到每个
人的行动中，从而增强自我保健意识和自我保健能力，以期提高生活质量，延长健康寿命，促进家庭
幸福和社会和谐。
这就是：存钱不如存健康。
健康投资的回报率最高，也是一个人最明智的选择。
　　健康要从娃娃抓起，从刚涉世就懂得什么是健康，如何才能保持健康，从而获得终身健康。
本书是一把开启健康的金钥匙，它让人们自己来开启健康之门，永葆健康。
全书紧紧围绕健康问题，有问有答。
谁掌握了这些知识，谁就能达到终身健康强体的目的。
　　本书作者都是常年从事妇幼卫生，儿保工作、学校卫生、健康教育、健康促进的领导干部及基层
一线的业务骨干，他们具有扎实的理论基础和丰富的实践经验。
在本书的编写过程中得到了江苏省苏州市卫生局、苏州市疾病预防控制中心，苏州市妇幼保健院，苏
州市儿童保健所和县（市）区疾病预防控制中心、卫生宣教所及有关学校等大力支持，在此深表感谢
。
　　缺点和不足之处恳请读者和有关专家批评指正，谢谢！
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内容概要

　　《爱心摇篮妈妈幸福宝典》分15章，详细解答了从婴幼儿到老年，从生儿育女到优生优育，从儿
童养育到青少年教育，从常见卫生问题到防病保健的共355个醒目问题。
人们如能自我掌握这些事关健康、保健的问题，并运用于指导、调理日常生活，就能达到终身健康强
体的目的。
《爱心摇篮妈妈幸福宝典》是一把开启大众健康的金钥匙，让人们自己来开启健康之门，永葆健康。
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章节摘录

　　第1章　生育期保健　　1.为人父母应该做哪些准备　　为了使您的宝宝不要输在生命的起跑线上
，准备怀孕的夫妇应该为未来宝宝做的第一件大事就是计划受孕，避免在无准备的情况下怀孕，预防
某些疾病和药物对胎儿产生的不良影响。
　　（1）夫妻双方生理、心理健康，能提供优质的精子和卵子。
　　（2）有遗传病或遗传病家族史者需进行遗传咨询，如患有糖尿病或癫痫者，请在怀孕之前咨询
医生，因为有些药物会对胎儿产生不良影响或使你不易受孕。
　　（3）避免在疲劳，情绪激动（吵架，过度悲伤等）等情况下受孕。
　　（4）矫正偏食习惯，合理营养，不酗酒，不吸烟。
　　（5）远离环境污染严重的工作、生活环境。
　　（6）记录月经周期，掌握排卵期。
　　（7）口服避孕药者，应在停药6个月以上怀孕，使用宫内节育器者，应在取出节育器3个月后再怀
孕。
　　（8）预防风疹感染可在受孕前半年注射预防风疹的疫苗。
　　（9）在计划受孕前3个月服用叶酸。
有利于预防胎儿畸形。
　　（10）远离猫、狗等宠物，预防弓形虫病，预防胎儿畸形。
　　2.坐床喜好不好　　新婚期间男女双方为了准备婚事，都已付出很大精力，常常会感到十分疲乏
。
人体在过分疲劳时免疫力会下降，感冒等各种疾病会乘虚而入。
而且婚宴上免不了有烟酒的应酬，新郎新娘也往往借酒助兴，但是酒精会影响精子和卵子的质量，给
优生带来不良影响。
另外，由于新婚时期，大脑一直处于兴奋状态，会反射性地引起子宫收缩，影响胚胎着床和生长，容
易引起流产或先兆流产。
再者新婚后的日常生活和性生活都需要经过一段时间的调适，才能达到相互适应、情绪稳定、心情舒
畅。
因此为了优生，新婚期间最好暂不计划怀孕，可选用避孕套等方法，实行短期避孕措施。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《爱心摇篮妈妈幸福宝典》送您一枚开启健康的金钥匙。
每个家长必需掌握的儿童健康常识，每位父母必需具备的宝宝成长知识。
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