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编辑推荐
本书从遗传到优生，从计划受孕到孕期饮食营养、从孕期保健到产后调养、从养胎到胎教到分娩，一一进行了科学地、全面地介绍，并详尽而有针对性的进行了通俗易懂的讲解。本书使您远离孕期心理和生理方面的困扰，寻找怀孕的**答案，让十月怀胎成为您一生中一段幸福而美丽的经历，助您孕育出一个健康、聪明的宝宝。 

内容简介
很多女性在享受即将要做妈妈的幸福同时，往往又倍感艰辛，对怀孕、分娩、育儿感到不知所措。虽然从孕前准备再到生产分娩以及新生儿的护理，女性无论是生理还是心理都发生了巨大的改变，但是这种脱胎换骨的经历并不是无法可循的。本书正是为女性朋友们量身打造，书中涉及到孕前优生保健、孕期优孕保健、产后调养护理以及新生儿的照料养育等内容，为您全面排忧解疑，提供科学的指导。
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在线试读部分章节
第一章  怀孕，你准备好了吗？
    作为一个女性，很多人都有想做妈妈的愿望。当看到街上天真烂漫的孩童们在一起嬉笑打闹的时候，你是否也想拥有一个自己的宝宝呢？当你看到路边的准妈妈们挺着肚子一脸幸福的时候，你是否也会有些许的羡慕，并且期待着有朝一日此情此景也能发生在自己身上呢？
    如果你想要孕育一个身体健康、聪明可爱的宝宝，那么在怀孕之前就要开始做好各种准备了。
    一、怀孕心理准备
    1.准备承担做爸爸妈妈的责任
    宝宝没有权利选择爸爸妈妈，但是作为爸爸妈妈是可以选择是否要生下宝宝。宝宝的降生会给做爸爸妈妈的带来了很多欢乐，但同时也给做爸爸妈妈的带来了忙碌和慌乱。要想生下宝宝就要准备承担做爸爸妈妈的责任，在孕期的妻子需要丈夫的关怀与体贴，平时妻子能够做的体力劳动，会因为孕期行动的不便而大部分转移到丈夫身上；宝宝出生以后，随着时间的推移，夫妻双方对宝宝和家庭的义务也都在逐渐增加。
    特别是随着宝宝的降生，家庭的核心责任也会转移到抚养宝宝上，所以不要为了自己的情绪和得失而忽略了自己的宝宝，更不要因为夫妻关系的不和而去责骂宝宝，宝宝是每个家庭的未来，是每位爸爸妈妈奔波于社会的动力。所以在怀孕前的第一个心理准备就是要准备承担做爸爸妈妈的责任。
    2.营造和谐的孕前心理环境
    对于打算要宝宝的夫妻来说，营造和谐的孕前心理环境是非常重要的。要想营造和谐的孕前心理环境一定要注意以下几点：
    第一，夫妻双方要善于主动相互调节心理平衡，不管哪一方由于气质上的或性格上的原因失去正常的心理状态时，另外一方都应该巧妙地引导对方摆脱困境。
    第二，要善于安排适宜的生活节律，以此来避免某种心理失调的产生。
    第三，夫妻双方要善于在特定的情况下，加强自身处理与对方关系的“容忍度”，对于可以进行适当争论的非原则性问题，在孕前可以先容忍下来，等到以后有适当的时机再解决或者借其他方法使之自然消化。
    3.消除不必要的顾虑第一章  怀孕，你准备好了吗？
    作为一个女性，很多人都有想做妈妈的愿望。当看到街上天真烂漫的孩童们在一起嬉笑打闹的时候，你是否也想拥有一个自己的宝宝呢？当你看到路边的准妈妈们挺着肚子一脸幸福的时候，你是否也会有些许的羡慕，并且期待着有朝一日此情此景也能发生在自己身上呢？
    如果你想要孕育一个身体健康、聪明可爱的宝宝，那么在怀孕之前就要开始做好各种准备了。
    一、怀孕心理准备
    1.准备承担做爸爸妈妈的责任
    宝宝没有权利选择爸爸妈妈，但是作为爸爸妈妈是可以选择是否要生下宝宝。宝宝的降生会给做爸爸妈妈的带来了很多欢乐，但同时也给做爸爸妈妈的带来了忙碌和慌乱。要想生下宝宝就要准备承担做爸爸妈妈的责任，在孕期的妻子需要丈夫的关怀与体贴，平时妻子能够做的体力劳动，会因为孕期行动的不便而大部分转移到丈夫身上；宝宝出生以后，随着时间的推移，夫妻双方对宝宝和家庭的义务也都在逐渐增加。
    特别是随着宝宝的降生，家庭的核心责任也会转移到抚养宝宝上，所以不要为了自己的情绪和得失而忽略了自己的宝宝，更不要因为夫妻关系的不和而去责骂宝宝，宝宝是每个家庭的未来，是每位爸爸妈妈奔波于社会的动力。所以在怀孕前的第一个心理准备就是要准备承担做爸爸妈妈的责任。
    2.营造和谐的孕前心理环境
    对于打算要宝宝的夫妻来说，营造和谐的孕前心理环境是非常重要的。要想营造和谐的孕前心理环境一定要注意以下几点：
    第一，夫妻双方要善于主动相互调节心理平衡，不管哪一方由于气质上的或性格上的原因失去正常的心理状态时，另外一方都应该巧妙地引导对方摆脱困境。
    第二，要善于安排适宜的生活节律，以此来避免某种心理失调的产生。
    第三，夫妻双方要善于在特定的情况下，加强自身处理与对方关系的“容忍度”，对于可以进行适当争论的非原则性问题，在孕前可以先容忍下来，等到以后有适当的时机再解决或者借其他方法使之自然消化。
    3.消除不必要的顾虑
    很多年轻的女性对怀孕抱有一种过度担忧的心理，这主要表现在几个方面：一是，怕怀孕会影响自己优美的体型：二是，怕分娩时会产生巨大的疼痛；三是，怕自己没有经验带不好宝宝，或者担心产后上班工作后无人照料宝宝。
    实际上，这些顾虑都是不必要的。可以肯定的是女性怀孕以后，由于生理上的一系列变化，体型上一定会发生较大的变化，凡是在产前坚持做准妈妈体操，产后认真进行产后健美操锻炼的年轻妈妈，身体的素质和体型都能很好地恢复。很多著名的女运动员、女演员都生育过宝宝，但是她们的体型并没有太大的变化，身材依然非常好，关键在于认真坚持锻炼。此外，分娩时所产生的疼痛也只是非常短暂的一阵，只要能够按要求去做，和妇产医生密切配合，是可以减少很多痛苦，并且能够平安顺利地分娩的。
    宝宝是夫妻爱情的结晶，也是夫妻共同生命的延续。做妻子的一定要有信心去承担孕育、生育的重担。只要有强烈的责任感和坚定的信念，就一定能够克服所遇到的任何困难，最终迎来宝宝的诞生。
    4.调节最佳怀孕心绪
    怀孕心绪，是指夫妻双方在怀孕前的情绪和心境，它对准妈妈孕期母子健康有着非常重要的影响。
    (1)情绪
    情绪是人反映性心理活动的表现。从性质上划分，可以划分为积极的、消极的或不确定的三种状态。这三种状态的形成，与个人的期望值和实现值之间所表现的关系有相当密切的联系。如果有一对夫妻希望能很快地顺利怀孕，然而由于某种原因没能如愿，这时就有可能导致消极的或不确定的情绪产生；如果这对夫妻保持坦荡、乐观的态度，即使没有像预期的那样及时妊娠，他们也能够保持原有的积极情绪。
    (2)心境
    心境是指使人的其他一切体验和活动都染上情绪色彩的一种持续时间较长的状态。它分为暂时的和稳定的两种表现形式，夫妻之间，彼此的心境有强烈的感染性。社会、家庭，生活、工作和健康等因素都和心境的形成有关。因此，能否善于协调上述各种因素，尤其是能否善于处理上述因素引起的夫妻间的矛盾，是能否保持良好孕前心绪的前提。
    (3)正确认识怀孕
    作为打算怀孕的女性首先应该正确认识怀孕，并能及时调整心态，心平气和地面对未来的一切。怀孕是女性从稚嫩走向成熟的重要标志，因为它意味着母亲生涯的开始，未来的妈妈们应该感到幸福和自豪。同时，要放松自己的心情，一定要以一种平和宽容的态度对待生活中的一切消极因素。要多听优美的音乐，经常阅读一些幽默的书刊，多呼吸新鲜的空气，欣赏美丽的风景，从而保持稳定的心态和轻松愉快的情绪。因为，乐观的情绪和良好的心态，是准妈妈和胎儿身心健康的重要前提。
    (4)自我心情调整
    打算怀孕的女性要多进行自我心情调整。尽量做自己喜欢做的事，凡事多往好的方面想，遇事要放宽心，经常进行自我鼓励和表扬。比如，可以穿漂亮的衣服，到郊外游玩，或是和朋友聚会、聊天。每个人都有让自己快乐起来的方法，心情不好的时候要及时调整，一定不能让情绪变得越来越糟。
    5.树立生个健康宝宝的信心
    无论是正在期望怀孕，还是对怀孕抱有随遇而安的想法，或是对怀孕以后可能发生的事情感到困惑、担忧、恐惧，甚至在还没来得及做任何准备时小胎儿已经在准妈妈的子宫内悄悄出现。只要怀孕已成为事实，就要愉快地接受这一事实，而且要树立自己能生个健康宝宝的信心。
    每一位孕前的女性都应该用一种平和而自然的心态来迎接怀孕和分娩的到来，以愉快、积极的态度对待孕期可能会出现的各种变化，坚信自己能够孕育出一个健康的小生命，完成自己让宝宝平安地降临到这个世界上的使命，这也是孕前女性所需要做的心理准备。
    准备怀孕的决定一旦做出，自然要经历一个怀孕、妊娠直到分娩和哺育的全过程。很多女性总会担心自己的宝宝将来是不是聪明、健康，担心自己的生活、工作会影响到宝宝的健康发育，有的甚至为此而忧虑重重。其实，优生优育并不是非常困难的事情，只要夫妻双方共同为未来的宝宝负起责任，科学合理地安排整个孕期的生活和保健，强化优生优育的意识，就一定能够生出一个健康、聪明的宝宝。
    6.建立生男生女都一样的新观念
    生男生女历来是人们最关心的问题之一，许多人都希望能按照自己的心愿生男孩或女孩。受封建思想的影响，有些人到现在仍然认为只有生男孩才能传宗接代，于是，妻子生了男孩，便备受宠爱；否则，就会受到婆婆、丈夫的白眼，成了”受气包”。其实，这是毫无道理的，也是非常不科学的，
    首先，不管是男孩还是女孩都是爸爸妈妈的骨肉，都是夫妻双方爱情的结晶。再者，无论男女都享有平等的权利和义务，都有受到抚养的权利，将来也要履行赡养爸爸妈妈的义务，这不会因为性别而在法律和道德上有所折扣。因此不管丈夫和妻子的愿望如何，都要怀着一颗平常心来对待将来发生的一切。从怀孕之前就应该建立起生男生女都一样的新观念。
    ……显示全部信息
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