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《孕前三月宜与忌》

前言

《孕前三月宜与忌》自2007年1月出版以来，由于内容科学实用而受到读者的好评，特别是一些准备生
育的年轻夫妻，阅读本书后感到受益匪浅；同时也有读者来信或来电咨询有关问题，并为完善本书提
出了改进建议。为此，在人民军医出版社的支持下，我们对本书进行了修订再版。此次修订，在保留
原版特色的基础上，增补了近年来有关孕前保健的新理论、新知识、新方法和读者关心的新内容，如
癫痫患者的婚育、孕前三月调理补养的方法和方药等；删除了部分偏离主题或前后交叉重复的内容；
同时修正了原版中的错漏，在编排上亦作了一些改进。希望修订后的本书。能受到准爸爸、准妈妈们
的喜爱，从中获得有益的知识和方法，心满意足地得到一个可爱的小宝宝。书中如有错漏不当之处，
继续欢迎读者指正。
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《孕前三月宜与忌》

内容概要

《孕前三月宜与忌(第2版)》是一本专为准备怀孕的夫妇编写的医学科普读物，在第1版的基础上修订
而成，详细介绍了怀孕前3个月应了解的相关知识和方法。包括优生知识、性生活知识、受孕知识，
孕前身体、心理、营养准备，准爸爸和准妈妈优生宜知，以及孕前日常保健和疾病防治等；以宜与忌
的方式阐述注意事项，并说明其中的科学道理。全书内容丰富，融知识性、可读性与实用性于一体，
对指导孕前准备和优生优育具有重要参考价值，适于育龄夫妇和妇育保健人员阅读参考。
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宝  (十六)计划受孕宜注意的问题  (十七)怀孕宜在何时  (十八)不宜高龄怀孕  (十九)宜重视对宫外孕的
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(二十三)孕前宜要性和谐  (二十四)性感受异常适宜怀孕吗  (二十五)夫妻性和谐忌缺锌四、孕前忌不重
视身体条件的准备  (一)孕前宜要加强性保健  (二)孕前宜注意哪些性生活习惯  (三)包皮嵌顿宜采取的
保健治疗方法  (四)性生活时宜注意的卫生问题  (五)性生活前后不宜洗澡  (六)妻子宜注意保护丈夫的
性自尊  (七)宜尝试一下性幻想的训练与运用  (八)宜重视自身的气息美  (九)宜让夫妻间充满爱与和谐  (
十)男人克服性焦虑宜采取的良策  (十一)性生活不尽兴时宜采取的措施  (十二)丈夫宜注意妻子发出的
性信号  (十三)孕前必须明白性交多并不等于全部的性爱  (十四)男性获得性高潮宜有的感觉  (十五)性
事宜遵循的一些法则  (十六)宜重视泄精的频度  (十七)宜选择正确的性交姿势  (十八)夫妻性和谐宜交
流  (十九)宜保持性魅力  (二十)宜营造性氛围  (二十一)要注意旅游中的性保健  (二十二)女性性交损伤
宜采取的防治措施  (二十三)房事腹痛宜采取的防治措施  (二十四)宜调适孕前生理功能  (二十五)宜调
养孕前身体素质五、孕前心理准备宜与忌  (一)孕前宜注意学习中医传统心理保健  (二)孕前舒缓压力宜
采取的措施  (三)孕前心理准备  (四)孕前宜制怒六、孕前宜加强营养准备  (一)有益于性功能的维生素  (
二)哪些饮食对性生活不宜  (三)哪些食物可以增强性功能  (四)孕前忌不吃脂肪  (五)蛋白质高不利怀孕 
(六)孕前宜服维生素B能预防出生缺陷  (七)孕前不宜食用棉籽油  (八)宜注意啤酒对生育的影响  (九)孕
前宜防芹菜对精子的损害  (十)孕前宜少吃甜食  (十一)孕前最好饮矿泉水  (十二)孕前宜多食绿色食品  (
十三)孕前饮食必须要回归自然  (十四)夏季孕前的保健饮料是什么？  (十五)孕前宜吃的二十种食物  (
十六)有益于优生的保健营养食谱七、准爸爸优生宜知  (一)丈夫在优生中应负的责任  (二)忌性生活不
重视“七损八益”对肾的影响  (三)丈夫们不宜有的过失  (四)丈夫高龄不宜优生  (五)忌不了解做父亲
的最佳年龄  (六)忌不了解目前人们正面临“断子绝孙”  (七)孕前宜注意性生活习惯  (八)怀孕前宜节
欲一天  (九)宜了解先天之精是形成胚胎的物质基础  (十)精液异常宜采取的食疗药膳  (十一)无精子症
宜在饮食方面注意什么  (十二)养精、固精的营养食谱  (十三)做父亲的宜要预防微量元素缺乏  (十四)
男子汉宜注意补锌  (十五)应重视体重对精子的影响  (十六)维生素C能保护精子  (十七)孕前男性宜防腮
腺炎  (十八)准爸爸宜慎洗桑拿浴  (十九)性爱的基础是男人宜有“三至”  (二十)补精、养精、固精宜
服的偏方验方  (二十一)注意夫妻不宜过性生活的情况八、准妈妈优生宜知  (一)孕前不宜使用化妆品  (
二)宜从白带变化发现性病  (三)宜在孕前调换工作的妇女  (四)宜治好牙病再怀孕  (五)哪些妇女暂时不
宜怀孕  (六)不宜未婚先孕  (七)孕前宜加强月经期卫生  (八)孕前忌到大型商场  (九)停服避孕药后不宜
急于受孕  (十)育龄妇女不宜太胖  (十一)女性生理“顺畅”宜采取什么饮食法  (十二)女性预防泌尿道
感染宜采取的方法  (十三)忌妇女摄入不足所致生育能力的低下  (十四)忌信孕后酸儿辣女  (十五)宜明
白不会生男孩的原因  (十六)孕前不宜多次人工流产  (十七)想怀孕少吃肉  (十八)孕前忌不用食．物清
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扫血液  (十九)养血是优生的根本九、孕前宜养肾  (一)要忌房劳伤肾  (二)饮食养肾宜注意的问题  (三)
补肾气的营养食谱  (四)保肾宜开朗乐观  (五)宜调七情、免五志对肾的刺激  (六)不宜恣情纵欲会伤肾
阳造成厥症  (七)五味宜和  (八)冬季宜注意养肾的方法  (九)运动宜健肾：十、孕前日常保健宜与忌  (
一)为什么孕前不宜在静止的车内开空调  (二)为什么孕前不宜住新房  (三)孕前宜重视预防宠物病  (四)
宜注意指甲油影响生育  (五)男性趴着睡，精子易受伤  (六)手机不宜放裤袋  (七)孕前要注意清洁自身
的污染  (八)孕前住宅宜选择依山傍水  (九)孕前宜到富含“空气负离子”的地方居住  (十)忌不注意电
脑对优生的影响  (十一)要慎用洗涤剂  (十二)烦恼太多，影响生育  (十三)孕前要戒毒  (十四)孕前不宜
睡电热毯  (十五)孕前使用空调宜注意通风  (十六)孕前宜预防家庭中的无形杀手  (十七)孕前体格检查
宜做的项目十一、孕前疾病防治宜与忌  (一)孕前防治早泄宜采取的措施  (二)夫妻同患性功能障碍宜采
取的治疗方法  (三)防治不射精症宜采取的措施  (四)防治射精疼痛宜采取的措施  (五)防治精索静脉曲
张宜采取的措施  (六)孕前宜防孕产妇耻离症  (七)育龄妇女宜防卵巢癌  (八)防治不孕症宜采取的措施    
女性不孕    男性不育    不孕、不育症的调治    灌肠治疗输卵管炎性不孕    男子精液化异常所致不育症的
防治    宜注意因免疫因素所致的不育    宜知不孕与女子宫颈黏液有关    防治焦虑所致不孕的措施    子宫
发育不良所致不孕宜采取的措施    子宫后倾宜采取的怀孕法有哪些    不孕症宜采用哪些先进生殖技术 
(九)孕前要避免性传播疾病    性传播疾病的母婴传播    性传播疾病与婚育    宜了解性病的症状及传播途
径    预防性病应采取哪些方法    防治生殖器疱疹宜采取的措施    防治淋病宜采取的措施    优生宜防艾滋
病    使用尼龙搓澡巾宜注意传染性软疣    防治梅毒宜采取的措施    防治腹股沟肉芽肿宜采取的防治措
施    防治阴虱病宜采取的措施    宜注意区分似是而非的性病
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章节摘录

健康，是人生的第一需要，其中也包含了性健康。性，这是自然界生命的普遍现象，对于人类至关重
要。人类性活动在社会化的长河中，经历过对性器官、性行为和生殖的崇拜，继之有了必要的约束，
以至禁忌和禁锢。人类的性爱和情爱活动，始终充满着神圣与邪恶、忠诚与背叛、节制与放纵、开放
与禁锢的矛盾和斗争。任何民族都存在一部笼罩着朝云暮雨、迷雾漫漫的性文化。科学无国界。文化
则不然，性文化与每个民族的经济、政治、历史、文化传统密切相关。性文化的核心是性伦理，它决
定了人们对性行为的价值观念，即性道德。合理的性道德有利于性文化和性科学的发展，有益于个体
和群体的心身健康与家庭和睦、稳定、幸福及社会的安宁祥和、民族的兴旺昌盛、国家的繁荣富强。
反之，则如著名社会学家费孝通教授所说过的：“性可以扰乱社会结构，破坏社会身份，解散社会团
体。”在“性解放”对世界性文化形成破坏性冲击的今天，西方的“性革命”已经从冲击封建、宗教
的性愚昧和性禁锢走向自身的反面，不仅造成诸多严重的社会后果，而且还招致了对人类具有毁灭性
威胁的艾滋病和多种性病的大流行。这是对性放纵、性乱的惩罚，不但危及个体健康和生命，甚至会
绝灭那些性乱的族群。因此，我们必须重视性健康，大力提倡性健康，千万不可等闲视之。
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编辑推荐

《孕前三月宜与忌(第2版)》是一本专为准备怀孕的夫妇编写的医学科普读物，详细介绍了怀孕前3个
月应了解的相关知识和方法。对指导孕前准备和优生优育具有重要参考价值。轻松怀孕，健康生殖。
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精彩短评

1、以为光看明星就会值回票价，现在加上特效场面，绝对是双重值回票价。
2、这本书一点也不实用，感觉就像70 80年代的科普读物，很没有针对性，说的很泛泛。总之很是失
望。不过还是要赞一下卓越的快递，相当快
3、昨天刚付款 今天中午就收到了 同事很惊喜
4、就像80年代的科普读物！购买时候看到5星级评价，看来挺骗人的！！！！
5、我们觉得这部戏最可以说是国际大戏也说不定的。
6、太金碧辉煌了，猴王在天宫的时候应该是最辉煌期了
7、满书密密麻麻的字，内容也一般。像论文似的。
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