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《孕前三个月怀孕准备期》

前言

据调查，青年男女怀孕有35％没有计划，还有47％的人虽有怀孕计划，但没有怀孕准备，只有工8％的
人是有计划有准备地怀孕，这对优生优育极为不利。“凡事预则立，不预则废”。生育也是一样，必
须预先有所准备。怀孕前3个月是怀孕的准备时机，是实现优生优育的第一步。因此，要做好以下准
备。1.要做好身体检查，调节生活方式，保证“种子”优良，“土地”肥沃，是优生的关键。2.夫妻准
备怀孕时，要加强饮食调理。孕妇必须检查营养状况，补充必需的和缺乏的营养成分，确保怀孕前3
个月营养充足，这对胎儿正常发育十分重要。3.心理准备很重要。夫妻双方心理健康，对生一个健康
的宝宝有所准备，这对母子健康都有益，因为母亲的心理负担会直接影响胎儿。4.环境及物品准备，
主要做好孕妇怀孕期间所需物品的准备，比如准备孕妇的衣服、鞋子等。5.孕前疾病预防，主要预防
遗传病和常见病、传染病，防止下一代的生理缺陷，提高生育质量，为优生优育打好基础。
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《孕前三个月怀孕准备期》

内容概要

《孕前三个月怀孕准备期》主要内容简介：编者从每对夫妻都希望孕育一个健康聪明的宝宝的美好愿
望为出发点，详细介绍了孕前生活方式准备、营养准备、心理准备、环境及物品准备、疾病预防、孕
前检查、最佳受孕条件、妊娠判断及不宜怀孕或慎重怀孕的情况等。《孕前三个月怀孕准备期》内容
通俗易懂，实用性强，适合计划怀孕的青年男女阅读。
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《孕前三个月怀孕准备期》

书籍目录

一.生活方式谁蚤
(一)运动健身
1.孕前运动健身有益
2.安排好孕前健身运动
3.孕前宜多散步
4.孕前做跳绳运动
5.参加慢跑
6.瑜伽健身
7.常做养肾操
8.准备要宝宝的男性应暂时告别骑车运动
9.想生宝宝多按摩腹股沟
10.运动健身应注意的事项
11.月经期健身注意要点
(二)日常保健
1.孕前准妈妈应将体重调整到最佳状态
2.准爸爸不要超重
3.孕前要有好的生活方式
4.保持适度、良好睡眠
5.临睡前宜做好5件事
6.育龄男性趴着睡，精子易受伤
7.不宜用化妆品
8.孕前准妈妈慎用洗涤剂
9.牙没事，孕前也要洗洗牙
10.孕前要改变久坐的习惯
11.孕前要少逛大型商场
12.孕前3个月要远离宠物
13.孕前不要养鸟
14.孕前使用空调宜注意室内通风
15.孕前宜注意提防家庭中的无形杀手
16.准爸爸要警惕的高温因素
17.孕前要注意清洁自身的污染
18.关心性器官卫生
19.性生活前后更不能洗热水浴
20.性爱时间不宜过长
21.孕前要调整避孕方法
22.手机不宜放裤袋
23.远离有害的工作
24.孕前要戒毒
25.日常生活中注意肾的保养
26.调整居家物品位置以保安全
27.孕前宜注意经期保健
28.孕前要保护好乳房
二、营养谁蚤
三、心理谁蚤
四、环境和物品准备
五、疾病的预防
六、不宜或慎重怀孕09情况
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《孕前三个月怀孕准备期》

七、最佳受孕条件
八、其他孕前必备常识
九、祝贺你怀孕了
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《孕前三个月怀孕准备期》

章节摘录

插图：要生一个健康聪明的宝宝，在孕前一定要注意养肾。肾健康是优生的基础。五脏六腑的精华均
藏在肾中，肾中藏精并非单对男性而言重要。肾中精华充实，则身体强壮，精神焕发；肾亏不足，则
筋骨懈惰，命折寿夭，无论男女均是如此。（1）抛空：端坐，左臂自然屈肘，置于腿上，右臂屈肘
，手掌向上，做抛物动作3-5次，然后右臂放于腿上，左手做抛物动作，与右手动作相同，可做5遍。
（2）荡腿：端坐，两腿自然下垂，先慢慢左右转动身体3次，然后两脚悬空，前后摆动十余次，此动
作可活动腰、膝，有益肾强腰功效。（3）摩腰：端坐，宽衣，腰带松开，双手相搓，以略觉发热为
度，再将双手置于腰间上下搓摩腰部，直至腰部感觉发热为止。搓摩腰部，实际上是对腰部命门、肾
俞、气海俞、大肠俞等穴的自我按摩，而这些穴位大多与肾脏有关。因此，搓摩腰部可起到疏通经络
、引气治血，温肾壮阳的作用。（4）弯腰：直立，双脚并拢，两手交叉上举过头，然后弯腰，双手
触地，继而下蹲，双手抱膝，心中默念“吹”字音，可连续做十余次，常做可固肾气。
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《孕前三个月怀孕准备期》

编辑推荐

《孕前三个月怀孕准备期》：孕前营养饮食准备，心理准备、物质准备，生育知识、孕前疾病预防，
最佳受孕条件⋯⋯“凡事预则定，不预则废”，生孩子也是一样，必须预先有所准备。
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《孕前三个月怀孕准备期》

精彩短评

1、宝宝出生时很健康，怀孕前都是看在当当上买的这几本书，对我帮助很大。
2、很不错的书。孕前常识普及，内容很详细。
3、给我做好心理准备
4、呵呵 还没看呢 ，就怀孕了，大体翻了下，需要注意事项都有
5、挺有帮助的，自己已经看过了，准备介绍给朋友们看看！
6、这个商品不错,还没看,为了宝宝,要学习了～优生优育～
7、书的质量不错，还没到孕前三个月，所以只是大概翻了一下。
8、内容全面，适合准妈妈参考。
9、纸张质量很好，正品，孕前需要了解的知识都包括了，很全面，值得推荐
10、觉得很多东西讲得很实在
11、对一些没有任何孕前知识的人来说，挺有必要的。能学到不少东西。
12、讲的很全面，且有逻辑性，方便掌握要点，对准备生育的准爹妈们很适合，看了这本书能够有意
识地避免一些问题，提高未来小宝宝各方面的素质
13、很好，很有指导性 。准备怀孕的年轻人，应该看看的
14、大概翻了2页，介绍挺详细的
15、值得准备，或者将要准备要孩子的父母看
16、讲解的很详细，能很好的指导准妈妈和准爸爸进行孕前准备！
17、内容介绍得很全面，详尽，从生活习惯，饮食等方面都有涉及得到，很好！
18、对怀孕初期什么都不懂的准妈妈，还是很好的书，可以学到不少东西
19、正在读 为宝宝做准备
20、看了很多本备孕书籍，感觉这个是最详细和实用的
21、感觉还不错，应该能补充一些备孕的知识
22、内容不错，孕前看看蛮好的
23、几本书都挺好的 对备孕的我很有帮助哦
24、老公在读，主要讲的是怀孕前的身体调养，心理准备，注意事项
25、还不错，对准备怀孕的人很有帮助
26、质量很好，还没看呢，希望有所帮助。
27、刚结婚  准备要孩子....看下孕前三个月怀孕准备期   让自己学到了不少知识
28、看完还是满有收获的。至少在很多方面懂了些，不会盲目的去准备。
29、相比与其他几本，我觉得这个有点贵。。不过这种备孕的书都是印刷精美，要论内容，平时大部
分其他媒介阅读都会涵盖到，有新意的地方不多。
30、内容详细、易懂，不错的书籍！
31、看了一些才评价的，挺全的，希望通过更好的准备，让未来的宝宝更健康
32、是孕前参考的一本好书
33、孕前3个月必备书籍。。。很不错。。也给朋友推荐了。。。。
34、还好,孕前准备是生小孩的第一步!
35、孕前的方方面面都讲到了
36、孕前三个月怀孕准备期  不错
37、准备怀宝宝的，一定要提前买这类的书，早有准备，身体最基础的调整真的很重要，生一个健康
的宝宝！
38、个人觉得，这本书挺有用的，还提供了一些容易上手的菜谱，对于我们这种，没下过厨房又想吃
的营养的新手人妇来说，很不错
39、是书籍就有作者的心血 肯定会有收获 刚收到书希望对自己的小家有帮助
40、一些没有经验的年轻人很适合看，我觉得应该是必须的，有很多知识我们事先不懂，有很多我们
都忽略了东西，看看这本书，我们会懂得很多，会注意很多，祝我们都生出一个健健康康，开心，漂
亮的宝宝！
41、内容很实用，收获很多，可以好好准备三个月了
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42、不懂就要看书，生孩子一定要做好准备，书写的不错。正在学习实践。
43、这本书对于准备怀孕的各位是个好的选择
44、希望赶快怀上健康的宝宝。。。。。。。。。。。
45、我是在公司收的货，内容还没有看，不过觉得执掌好像不是很好，有些发黄，感觉向盗版，不够
希望内容能好些，呵呵，还是给个好评把
46、备孕妈妈的读物
47、简单易懂，条目清晰，适合阅读
48、昨天买的，今天看完了，对于孕前指导帮助还是很大的，我觉得关于运动和饮食在多点会更好。
很赞的一本书，支持
49、这个还可以，相比另一本，但是吧，所有的都大同小议，不过还是很有帮助的，专门买两本孕前
准备对比着看！
50、准备怀孕了，买本孕前书补补知识，孕育优秀宝宝，真的很实用
51、了解很多哈介绍全面不再盲目备孕
52、怀孕扫盲书，想了解怎么当准妈妈
53、这本书买来要准备怀孕的。。今天早上就送过来了。。速度很快，想从这两本书中学到很多。。
对我帮助很多~~~~
54、怀孕前值得一看
55、好书，孕前准备一定要多学习
56、章节分得很详细，内容简单易懂，感觉还不错。
57、备孕用书，有很多备孕细节，不错
58、很实用的一本书，现在正在准备要孩子， 很实用，学习了！
59、长知识，非常详细
60、比较实用，提前为孕前做准备很好的一本指导书，收获很大，建议备孕妈妈好好读
61、听朋友讲后才知道 原来怀孕前的准备工作是那么的重要，于是乎偶就从网上海选到了这本书。书
的质量很好，没有污损，装订也很牢固，应该是正版图书。因为还没开始仔细阅读，只是大概浏览了
下，觉得图书还不错啦。可以考虑按照书的内容学习、准备下。O(∩_∩)O~希望照书学习能够收获大
大滴哦~！
62、内容详细，就是纸质不怎么样
63、这本书内容翔实，不空洞，对育儿准备很有帮助
64、挺实用的一本书，适合备孕的人看看
65、内容很详细，生活的方方面面都有介绍，有帮助。
66、很实用，介绍得很详细
67、刚看了几天，还不错。有些知识，是以前上中学时学过的。那时，正值青春期，多少有些羞涊。
不过，随着年龄的增长，发现时代在变，人们的观念也得跟着变。怀孕方面的基本知识，不仅是女人
的问题，作为男人，也要有所知。哈哈
68、自己可以学习到很多知识，对怀孕很有帮助，很不错
69、内容全面 有效帮助我学习备孕知识
70、印刷质量很好，送货也很快，内容很详细，有例子，值得一看
71、希望可以用到哦！
72、介绍的很详细，孕前3个月的运动保健营养心理等等
73、朋友说买本孕前书看看，我一眼就看中了这本书：从女性医学专家的角度呵护女性和未来。
内容丰富实用，讲解精要易懂。提早做准备，孕育健康宝宝。
74、真的很好，准备怀孕的姐妹们必读
75、孩子 九个多少月 了 书也翻烂了
76、很有指导作用，准备认真研读一下
77、
为了好好备孕，认真阅读了这本书。如果完全做到就要疯了，只能挑最重要的进行实践。
78、早就收到了，想看完之后再写评语。还不错，能够增长很多孕前知识
79、生孩子要看看。。。呵呵。。。
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80、书挺好，给准备怀孕的妈妈们一些意见。
81、作者详细介绍了孕前三个月要做的事和要注意的健康、饮食、运动、生活习惯、生理心理等方面
问题，很实用，对准备要宝宝的准妈妈很有帮助。
82、我们准备要宝宝了，孕前学习下优生优育的知识还是很有必要的，这本书基本上涵盖了孕前所有
应该注意的事项，包括准爸爸、准妈妈，闲暇的时候看看还是很不错的，当然不要较真哦。保持良好
心态，注意营养卫生，然后再稍稍体育锻炼，仅此而起，您一定会生个健康的宝宝的。祝愿想要宝宝
的小夫妻们都能如愿以偿。
83、每个知识点作者都用很简单明了的文字表达清楚,每个段落都很短小,不用花费很多时间就可以看明
白记清楚.很专业的孕前辅导书哦.
84、了解各种孕前知识是很有必要的
85、准备要宝宝的准爸爸妈妈们值得一看的好书~内容挺全面并且详细的~
86、简单易懂，很实用，买来做参考很不错
87、想好好准备来着，可惜晚了。
88、前天拿到手俩人一个小时就翻完了。。真不值得买，还不如听芳姐讲
89、我觉得这本书写的很好，值得大家看看，学习下孕前准备！祝大家都好孕。物流也很快。
90、还没开始读呢，但是光看目录就觉得不错，很实用，方便年轻人计划怀孕
91、时刻准备着，时刻准备着，
92、到货快，书的质量和内容都很好，希望可以顺利好“孕”！
93、现在都是一个孩子，孕前知识丰富些有好处
94、孕前三个月怀孕准备期这本书不错，说的很详细，值得一看
95、书介绍得知识比较全面,很实用
96、给孕前的一些指导 对怀孕不了解的可以买来了解下 还是比较详细的
97、准备怀孕，要学习学习。
98、慢慢看，有所帮助
99、书不错，挺详细的。买了就发现怀了，呵呵！
100、刚收到书，还没阅读，但是感觉不错。
101、还没开始细看，大概翻了一下，虽然还没准备怀孕，不过先买来研究研究，里面很多内容都比较
实在，具有指导意义。
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