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编辑推荐

做一次健康体检、全面排除孕育隐患。
打造干净血液，为宝宝免疫力存储能量。
高效排毒食谱，一周美味不重样。
失眠不用怕，8个妙方来帮忙。优化身体排毒机制，一日三餐这样吃。超简单好孕操，轻
松练出好“孕”体质。轻松补充维生素，用饮食代替药片。减法生活，孕育完美宝贝。
简单运动，减痛顺利生产。 

内容简介

本书按照孕前3个月倒计时的顺序，全书分为4篇：“Part1
以爱之名，准妈咪孕前准备”、“Part2排毒关键期”、“Part3调养巩固期”、“Part4 好
孕冲刺期”。每一部分又有针对性地分为若干小节，系统地从脏腑、饮食、运动、睡眠
、心理等众多方面，为准妈妈、准爸爸详细讲述了备孕三个月需要注意的怀孕知识。

作者简介

她品文化专注于时尚女性生活类图书事业，乐在使每本书具足灵气，给人益处，立志做
中国第一女性品质生活方式专家。她品至今已成功出版上百部优秀作品 ，如《产后瘦身
倒计时90天》《嫩肤?美体?彩妆?秀发?美甲?装扮》《瘦身?丰胸?美腿?排毒?减压瑜伽，得
到读者喜爱。
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前 言

无毒妈咪自然好“孕”气
从现在起，你的身体不再专属你一人
曾在一部电影中看到过这样一个镜头：同事们相约去K歌，某女却回答，“你们玩，我
先生个娃去⋯⋯”别以为她是在善意地拒绝邀请，其实不然，此女正处于备孕状态中，
而且她深深地知道——一旦决定“造人”，她的身体就不再“只”属于自己了。所以，
不利于备孕的环境，比如嘈杂、空气浑浊的地方，还是少去为妙。
宝宝的“质量”取决于母体孕前的体质
人们常说孕期女性“一人吃两人用”，这话不无道理，因为在妊娠期间，婴儿完全是靠
着母体提供的营养成长的：母体状况良好，营养充足，婴儿自然会“花容月貌”“聪明
伶俐”；反之，母体营养不良，不仅会影响胎儿发育，甚至会导致早产、流产、宝宝天
生体
质差等问
题。因此可以这么
说，母亲的身体状态直接决定了宝宝的先天素质。无毒妈咪自然好“孕”气
从现在起，你的身体不再专属你一人 曾在一部电影中看到过这样一个镜头：同事们相约
去K歌，某女却回答，“你们玩，我先生个娃去⋯⋯”别以为她是在善意地拒绝邀请，
其实不然，此女正处于备孕状态中，而且她深深地知道——一旦决定“造人”，她的身
体就不再“只”属于自己了。所以，不利于备孕的环境，比如嘈杂、空气浑浊的地方，
还是少去为妙。 宝宝的“质量”取决于母体孕前的体质 人们常说孕期女性“一人吃两人
用”，这话不无道理，因为在妊娠期间，婴儿完全是靠着母体提供的营养成长的：母体
状况良好，营养充足，婴儿自然会“花容月貌”“聪明伶俐”；反之，母体营养不良，
不仅会影响胎儿发育，甚至会导致早产、流产、宝宝天生体质差等问题。因此可以这么
说，母亲的身体状态直接决定了宝宝的先天素质。 何谓“母体孕前体质” 这里所说的孕
前母体状况良好与否，主要指的是母亲体质。从中医角度来说，体质是指一个人特有的
生理表征，比如说有人畏寒怕冷、有人惧怕高温等，都是个人体质的外在表现。体质好
的人自身抵抗疾病的能力也强，对营造优良的孕育环境也有利。但体质不会一成不变，
它可以由先天遗传而来，然后因后天饮食、生活习惯、社会环境和工作压力等众多因素
的影响而发生改变。因此，想要给宝宝一个营养丰富、适宜生长的环境，母亲体质的调
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养很重要。
显示全部信息

在线试读部分章节

你知道吗，在阴道中生活着各种细菌，包括原虫、真菌、需氧菌、厌氧菌、乳酸杆菌等
。它们生长在共同的环境内，会有拮抗作用。如果乳酸杆菌在这些细菌中占据主导地位
，其分解糖原后产生的乳酸，会使阴道内环境呈弱酸性，抑制霉菌等其他致病菌的生长
繁殖，从而维持阴道菌群平衡，防止菌群失衡后引发各种疾病。
当阴道内酸碱平衡时，妇科病难以找上门来。但是女性不合理的生活方式，很容易破坏
阴道内正常的酸碱性。比如使用不当的清洁产品，会直接杀死大量的乳酸杆菌，喜欢碱
性环境的滴虫得以大量滋生，导致阴道菌群紊乱，引发滴虫性阴道炎。所以，在怀孕前
，应将如何从生活上避免阴道菌群失调作为自己的必修课。
如果你洗澡时有用香皂或沐浴乳清洗外阴的习惯，在计划怀宝宝后，就应该改一改了。
因为经常用香皂或沐浴乳清洗外阴，会导致外阴干燥，引起阴道菌群失衡。私密处最
好的呵护方式其实很简单，每天用温开水清洗即可。
滥用抗生素会产生很多副作用，如产生耐药性、伤及肝、肾、造血系统等，对女性而言
，还会杀灭乳酸杆菌，致使致病菌滋生，使阴道菌群失去平衡。另外，由于广告铺天盖
地地宣传，很多女性开始选择用洗液清洁私密处，这样做反而会破坏阴道内的酸碱性、
扰乱正常的菌群秩序，诱发妇科病。为了宝宝着想，现在就将抗生素和洗液统统清理掉
吧。
⋯⋯
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