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内容概要

　　《灵枢·天年》中说：“人之始生⋯⋯以母为基，以父为盾。
”意思是，人体胚胎的形成，以母血为基础，父精来遮蔽与捍卫，阴阳互用，促使其发育成长。
可见，宝宝先天素质不同，很大程度上是因为父母怀孕质量差异产生的。
　　如何才能轻松、顺利地怀上宝宝，健康、平安地生下宝宝？
　　《备孕总动员》全面总结了准妈妈和准爸爸的健康法则，指导准爸妈如何去选择备孕方法，并最
大可能获得健康的、快乐的、成功的怀孕。
不管是了解排卵受孕的整个过程，还是调理孕前饮食、做孕前检查，准爸妈都需要从身体和心理上做
好充分的准备。
孕前准备做得越充分，准爸妈的身体和心理越能承受未来孕期里可能出现的种种挫折和困难。
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作者简介

胡晓榕妇产科副主任医师 1992．9～1997．7，广州医学院临床医学系
1997．7一至今，深圳市福田人民医院妇产科工作 2005．9—2006．9，北京大学第三人民医院生殖医学
中心及妇产科进修
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书籍目录

PART 1 孕前准备，健康孕育必修课
 一、科学的孕育计划
 二、奇妙的受孕之旅
PART 2 计划怀孕，迎接健康新生命
 一、健康生活，成功孕育的基础
 二、科学性爱，为好“孕”加分
 三、坚持运动，帮助提升孕力
 四、饮食调理，让你“孕”味十足
PART 3 完美梦想，揭示生男生女的秘密
 一、生男生女真的能控制吗？

 二、影响生男生女的6大因素
 三、提升生男生女概率的方法
 四、生男生女要领总结
 五、民间生男生女偏方
PART 4 积极防治流产，圆生儿育女梦
 一、为什么会发生流产
 二、正确应对自然流产
 三、预防习惯性流产的安胎养生法
PART 5 检查诊断，找出不孕不育的原因
 一、针对不孕不育的检查
 二、女性不孕不育的特殊检查项目
 三、男性不育的特殊检查项目
 四、诊断决策
PART 6 中西医结合，治疗不孕不育症
 一、女性不孕不育症的诊断与治疗
 二、男性不育症的诊断与治疗
PART 7 抛开压力，科学辅助生殖助不孕
 一、人工授精
 二、体外受精
 三、胚胎移植技术
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章节摘录

　　①供给量　　由于每个人对于维生素C的需求量会大有不同，有的人补充少量即可满足，有的人
可以达到每天10克甚至更高，因此专家建议在找到适合自己的服用量后，按个人标准服用最佳。
　　个人适合的服用量通常按“维生素C的肠道耐受量”的标准来服用，即当你一天当中口服维生素C
达到相当的量，即24小时0.5～200克时，由于肠道渗透压的改变，会产生轻微的腹泻。
这个“维生素C的肠道耐受量”，也就是一个人能承受的不引起轻微腹泻的量。
　　通常来说，正常成人和孕早期女性每天应补充维生素C为100毫克，孕中、晚期和产后哺乳的女性
建议摄入量为每天130毫克。
　　②食物选择　　维生素C易被氧化，只有食用新鲜的水果、蔬菜或乳制品才能摄取。
维生素C含量高的食物有樱桃、番石榴、红椒、黄椒、柿子、青花菜、草莓、芥蓝、菜花、猕猴桃等
。
　　⑧专家提醒　　因为维生素C易被破坏和流失，所以蔬菜水果应即购即食，储存时间不宜太长。
储藏时水果蔬菜应先用纸袋或多孔的塑料袋套好，放于阴凉处或冰箱冷藏间的底层；果汁则应装入瓶
中再冷藏。
蔬菜在清洗时速度要快，宜先洗后切，以减少营养流失；水果尽量带皮食用，剥开后也应尽快食用；
果汁中则可加入少许食盐，以降低维生素C的破坏速度。
若需烹调，蔬菜可先用60aC的热水烫过，再快炒，就可减少维生素流失。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　妇产医生的优生优育指导书　　超前一步，步步领先　　充分的孕前准备，助你踏上幸“孕”历
程　　孕育常识、孕前检查、遗传咨询、制定家庭计划⋯⋯从孕前半年开始计划，迎接健康新生命　
　掌握技巧，面面俱到最佳备孕：调整生活方式；科学性爱，为好“孕”加分；坚持运动，保持提升
孕力；中西医饮食调理，让你“孕”味十足。
　　完美梦想，揭示生男生女的秘密：影响生男生女的因素；提升生男生女概率的方法。
　　积极防治流产，圆生儿育女梦：正确应对自然流产；预舫习惯性流产的安胎养生法。
　　检查诊断，找出不孕不育的原因：针对不孕不育的常规检查；不孕不育的特殊检查项目。
　　中西医结合，治疗不孕不育症⋯⋯人工授精、体外受精、胚胎移植技术⋯⋯　　妇产专家，细致
全面指导　　告诉你必知道的和你电想知道的孕产技巧　　孕育常识／孕前检查／遗传咨询／性别探
秘／不孕不育／人工助孕⋯⋯　　中西医学调理／生活习惯／把握最佳时机⋯⋯　　修炼你的最佳孕
力！
　　助你成功孕育出健康聪明的宝宝！
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