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编辑推荐

轻松、愉快、平安、顺利地孕育一个既聪明又健康漂亮的宝宝 

内容简介

《怀孕每日一页》以孕期养护和调理知识为主，按照怀孕时间安排内容，在整个孕程280
天，每天都关注孕妈妈的身体变化和心理变化，书中提供了大量的孕产知识及孕期需要
注意的问题，帮助孕妈妈准爸爸了解更多的孕产知识。希望在准爸爸的参与下，帮助孕
妈妈健康、安全地度过整个孕期，为胎宝宝和孕妈妈营造一种幸福、温馨的氛围。

作者简介

卢立芹，女，49岁。山东省临沂市交通医院医务处主任。曾在临沂市交通医院从事妇产
科、外科、彩超等工作20余年，擅长各种妇产科常见病、多发病的超声诊断。
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在线试读部分章节

对怀孕做了充分讨论和准备的夫妻，不仅能处理好孕期的各种问题，更能优生优育。
怀孕对夫妻二人的工作和生活将造成不小的影响，如果没有心理准备，事先没有商量好
怎么应对，等到怀孕之后再来谈，由于准妈妈的情绪起伏变化不定，可能越谈越糟，这
样造成的沟通不畅，会让小问题变成大矛盾。
达成共识
孩子什么时候要？妻子怀孕，丈夫需要承担什么？怀孕的过程中性生活如何解决？怀孕
的生活细节谁来分担，譬如家务如何分配？妻子怀孕以后，工作怎么办？⋯⋯要知道对
方的想法，尽可能达成共识。
家庭关系梳理好
不要以“老人着急”为借口逼着妻子怀孕；年轻男性对于新生命的孕育难免会有些紧张
、恐惧和抵触，妻子不要埋怨丈夫不喜欢小孩；双方老人哪方来照顾孕期和小宝宝，要
事先商量好；当一方父母介入小家庭的时候，要协调自己父母与另一方的关系，既考虑
到父母的辛苦，也要考虑到另一方生活在你的亲友圈子中而感到的莫名孤独。
积极应对角色转换
妻子：可能遭遇职业生涯的退潮甚至中断，出现社交缺乏。
丈夫：一方面，可能要承担主要的经济压力以及妻子很多莫名其妙的情绪波动，失去更
多自由的社交时间；另一方面，激发更强的进取动力，从而获得更大的职业成就感和自
我价值的实现。
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年轻的夫妻决定要生一个宝宝，无疑是一生中最重要的决定之一。宝宝的到来，对夫妻
双方都是一项重大考验。为了孕育聪明、健康的宝宝，准爸妈该做哪些准备呢？
远离有害物
比如说，您是否做过孕前健康检查以及咨询，是否接触过烟酒、咖啡类饮料，是否接受
过辐射（如照射x光），是否在对人体有害（如农药、麻醉剂、铅、汞、镉等）的环境中
作业过，是否吃过禁忌药品，停服口服避孕药是否有半年的时间，是否使用过含雌激素
的护肤品，是否养过宠物，如此等等。如果这些基本的准备工作，您不了解，甚至什么
都没有做，那么，建议您再准备一段时间，为胎宝宝的到来做好充分的准备。
调养好身体
对怀孕做了充分讨论和准备的夫妻，不仅能处理好孕期的各种问题，更能优生优育。 怀
孕对夫妻二人的工作和生活将造成不小的影响，如果没有心理准备，事先没有商量好怎
么应对，等到怀孕之后再来谈，由于准妈妈的情绪起伏变化不定，可能越谈越糟，这样
造成的沟通不畅，会让小问题变成大矛盾。 达成共识 孩子什么时候要？妻子怀孕，丈夫
需要承担什么？怀孕的过程中性生活如何解决？怀孕的生活细节谁来分担，譬如家务如
何分配？妻子怀孕以后，工作怎么办？⋯⋯要知道对方的想法，尽可能达成共识。
家庭关系梳理好 不要以“老人着急”为借口逼着妻子怀孕；年轻男性对于新生命的孕育
难免会有些紧张、恐惧和抵触，妻子不要埋怨丈夫不喜欢小孩；双方老人哪方来照顾孕
期和小宝宝，要事先商量好；当一方父母介入小家庭的时候，要协调自己父母与另一方
的关系，既考虑到父母的辛苦，也要考虑到另一方生活在你的亲友圈子中而感到的莫名
孤独。 积极应对角色转换 妻子：可能遭遇职业生涯的退潮甚至中断，出现社交缺乏。 
丈夫：一方面，可能要承担主要的经济压力以及妻子很多莫名其妙的情绪波动，失去更
多自由的社交时间；另一方面，激发更强的进取动力，从而获得更大的职业成就感和自
我价值的实现。 年轻的夫妻决定要生一个宝宝，无疑是一生中最重要的决定之一。宝宝
的到来，对夫妻双方都是一项重大考验。为了孕育聪明、健康的宝宝，准爸妈该做哪些
准备呢？ 远离有害物 比如说，您是否做过孕前健康检查以及咨询，是否接触过烟酒、咖
啡类饮料，是否接受过辐射（如照射x光），是否在对人体有害（如农药、麻醉剂、铅、
汞、镉等）的环境中作业过，是否吃过禁忌药品，停服口服避孕药是否有半年的时间，
是否使用过含雌激素的护肤品，是否养过宠物，如此等等。如果这些基本的准备工作，
您不了解，甚至什么都没有做，那么，建议您再准备一段时间，为胎宝宝的到来做好充
分的准备。 调养好身体 怀孕前的几个月，准爸妈的饮食要健康，营养要均衡充足，这不
仅是为将来的胎宝宝准备的，它还能使准妈妈更轻松地应对孕后及产后出现的各种变化
。在准妈妈打算受孕的前3个月，每天要补充约400微克的叶酸。如果这些工作没有做到
位，那么就要推迟受孕时间，以免胎宝宝的健康受到影响。 做好心理准备 准爸妈必须首
先沟通好，夫妻双方是否能接受胎宝宝的到来，一旦确定了要宝宝，就要保持良好的心
态。准妈妈怀孕期间的心理状态与情绪变化，对胎宝宝的发育，以及对宝宝成年后的性
格、心理素质的发展都会造成直接的影响。因此怀孕期间准妈妈保持良好的心理状态直
接影响着胎宝宝的健康。所以，如果准爸妈都希望尽快要孩子，就必须从心理和精神上
做好准备。 ⋯⋯
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