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《孕前准备全知道》

内容概要

《孕前准备全知道》从心理讲起，告诉你们要个宝宝意味着更多的快乐，更大的责任；如何做好经济
预算，开支增加也不慌；如何有效锻炼身体，为宝宝的健康打下坚实的基础；深入浅出的遗传知识，
让你们对生育的本质有更清晰的了解，什么要多吃，什么不能吃，一看就知道，最后，告诉你们如何
通过高质量的夫妻生活缔造完美宝宝。全书共分为心理准备、身体准备、营养准备、行为准备四章，
主要内容包括好心情，好宝宝；消除对事业的担心；养一个孩子需要多少钱；男人做什么等。
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作者简介

王清，中国中医药促进会中医生殖医学专业委员会常务委员；北京中日友好医院中医妇科主任医师；
世界中医药联合会第一届出版编辑委员会理事；中西医结合学博士。王清主任师从著名中医妇科专家
许润三教授，1992年至今，就职于卫生部中日友好医院中医妇科。专业从事子宫内膜异位症、子宫腺
肌病、不孕症等的中医诊断及治疗，对于不孕症的治疗有着丰富的经验，并积累了大量的临床经验，
让许多不孕的女性圆了做母亲的梦。王清主任还积极参与医疗支援工作，在2003年作为中日友好医院
援藏医疗队专家赴西藏进行医疗支援，得到了当地群众和医生的一致好评。
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章节摘录

版权页：   插图：    10 腰腹部和骨盆运动 女性常做腰腹部和骨盆的锻炼，既能瘦身，又能舒展和活动
筋骨，对以后的生育非常有利。这里列举两个非常容易坚持的运动。 ①坐式侧腰伸展：双腿交叉盘坐
，腰背挺直。吸气，将你的右手举过头部向左边伸展，当你伸展到极限的时候，呼气，感受右侧身体
的拉伸。保持5秒钟。回复原位，然后再换另一边重复上面的动作。每边各4次。②扭动骨盆运动：平
躺在床上，双手伸直放在身体两旁，右腿屈膝，右脚心平放在床上，膝盖慢慢向右侧倾倒；待膝盖从
右侧回复原位后，左腿屈膝做同样动作；然后双腿屈膝，双腿并拢，慢而有节奏地用膝盖画半圆形，
由此带动大腿、小腿左右摆动，注意双肩要紧靠在床上。每天早晚各做2次，每次3分钟。这个动作能
够增强骨盆关节和腰部力量。 11 静坐也是一种锻炼 也许你不是很爱运动，那么尝试静坐吧，这种看
似简单的方法也可以有很好的锻炼效果。 两腿自然交叉在一起盘坐，脊背直竖，两手心向上，把右手
平放在左手心上面，两个大拇指轻轻相触；左右两肩稍微张开，使其平整适度为止，下巴内收，但不
是低头；目光注视着前方两三米处，或者微闭双眼：脑海中想一件事，这件事情可以是一个很美的自
然场景，如海边、草地上、花丛中，用充分的想象力去感受，寻找身临其境的感觉；也可以专注于呼
吸，去聆听均匀呼吸所产生的韵律。睡前练静坐不仅可以很好地帮助女性睡眠，还可达到宁心安神、
益气行血的目的，一觉醒来时会感到神清气爽。 12 胖瘦适宜，轻松孕育 很多女性已经很瘦，却成天
嚷嚷着要减肥。过瘦，是孕育路上很大的障碍。有专家将人体脂肪称为“性脂肪”，意思是说，女性
体内如果没有足够的脂肪，就会影响体内激素的分泌，影响生殖系统的功能，影响性欲。如果长期过
于消瘦，将来即使增肥，生育能力也会受到影响。哈佛大学公共卫生学院的弗里希教授说：“青春期
女孩如果身高l.6米，她的体重必须至少45千克，将来才能生育，同样身高的成熟女性体重必须超过50
千克，才能不断 排卵。” 可见体重适宜对生育的影响。相反，如果女性脂肪过多，会引起内分泌和
脂肪代谢紊乱，使激素比例失调，出现卵巢功能失调，从而出现排卵问题，最终导致怀孕概率降低。
一般认为，女性体重指数在20～25是标准体重，生殖能力也最旺盛。
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编辑推荐

《孕前准备全知道》为汉竹·亲亲乐读系列之一。你可以为未来的宝宝做什么？充分的孕前准备为宝
宝打赢了人生第一仗。心理准备：放松心情，做好经济预算，迎接健康聪明的宝宝，这爱的结晶会让
你们的生活更美满。身体准备：怎么锻炼大有学问，远离辐射更需小心，健康的种子才有健康的未来
。营养准备：什么不能吃，什么吃了强精助孕，叶酸什么时候补⋯⋯一样都不能忽视。
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精彩短评

1、同事买的，质量不错，还是彩页，相信对她会有帮助的！
2、书质量挺好的，里面讲的也很详细
3、书里写得很全面··值得拥有
4、感觉纸质不是那么的好，内容还没看呢。
5、明年环球旅行
6、纸张什么都很好，就是文字不多，介绍的也不大全面
7、还没开始看 看评价说挺好的 先提前准备好吧
8、看了 很有意思
9、帮人买的~听说挺好的~帮人买的~听说挺好的~
10、书看完了，感觉不错！书的纸张好，送的DVD是胎教音乐，赞一个！以后买书还会来，不过希望
优惠多点！
11、写的比较实用，送的光盘也好听
12、给朋友买的书 他看完之后说还可以的 学习到不少的内容 我是没有怎么看 O(∩_∩)O哈哈~
13、书不错，可惜还没看完就怀孕了，于是就直接看关于怀孕的书了
14、收到感觉还行
15、这本书让我学到了很多，很谢谢！
16、书质量好，内容丰富，是备孕小夫妻的好帮手
17、不错内容丰富，资料齐全
18、内容很全面，但是如果更有针对性就更好了
19、介绍的很全面，对书的内容很满意。只是有点一足的是书的前后封面都破损了，后封面还有用圆
珠笔滑痕。
20、读了一半，没怎么读了。不是我要的那种书！
21、不错,值得学习的一本书,还在看中,看完了再来评价!
22、书里居然还有诗歌，呵呵，营养篇还有诱人的食物图片，很全面
23、还不错，写的还可以，做初步了解可以
24、没看几页就开始积灰尘了，书上的内容，百度一下就知道了
25、挺好的，希望用得上
26、看了后觉得很受益，要准备的地方还挺多，生活小细节都不能忽略
27、很好的一本书，内容也算全面，营养、注意事项等等，还送一个胎教光盘，很好。
28、不错哦！当当快递给力！
29、确实不错，发现自己有很多不足的地方
30、帮别人买的。听说不错。不过过年时的物流速度有点慢，货都到了，可是打了好几次电话才送货
过来，都无语了
31、这个简单易懂。还行书质量还行。
32、买回家了之后，老公居然作为床头书天天看~~~~哈哈哈哈。很受益
33、帮人代买，评价不错！
34、书的内容很详细，我和老公都觉得对我们帮助很大，按照树上的部分方法备孕，这个月成功的怀
上了。很开心。
35、知识面不错.值得购买
36、孕前准备全知道 有用 不错
37、质量很好，物流快 满意
38、送给自己的老婆，她很欢喜，很好
39、发货速度很快，正在阅读中
40、还没有看，希望比较好用！快递速度很快！
41、内容很详细，书的质量也很好
42、很有实际指导意义！
43、这本书讲的挺全的，都看完了，很有帮助。谢谢！不过真希望食谱能够再多点⋯⋯
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44、不错，值得一买，多看
45、还好吧， 大部分都有提到了。 就是感觉比较空！ 准妈妈们 可以随手看看。多少有点启发！
46、书是图片结合的，所以翻阅起来不会觉得很死板枯燥。但个人觉得有些东西讲得比较浅。
47、所有准备要孩子的年轻人值得一看。
48、做准备还是挺有益处的
49、这本书指向很明确，就是讲准备怀孕的知识。很好，符合我的需要。
50、内容比较详细，易懂的书籍，给准备要宝宝的夫妻备的科学孕的健康
51、买了送给朋友的
52、也很全面
53、帮同事买的！她说在家里天天读！
54、看起来很不错，慢慢看吧
55、排版较新颖，插图也不错，适合备孕看。
56、书海还没读，翻了一下一页破损
57、内容很丰富，对提前准备很有帮助。就是送的盘的包装不怎么样，盘上都是黏黏的印。
58、感觉比较基础，但还是比较有用的，希望老婆早日怀上baby
59、内容不够详细，光盘还没看
60、从科学的角度阐述充分备孕及优生优育，80后表示很稀饭~~~
61、看了几页，纸张质量不错，内容也可以，适合在准备中的时候看看
62、书的内容挺好的，但是书的封皮被压的有一道缝，同买的另外一本书，封皮直接是破的，我以前
在卓越上买的东西很好啊，这次挺失望的。
63、书外封不错 比在书店看到的好 大致看了一下 很实用 比较喜欢第二章节
64、刚翻了一下，还行
65、书还是很全面的   怀孕前就是要看看这个你
66、还比较全面，可以参考
67、内容不错，实用性较高，还比较满意
68、里面的内容非常全面，很喜欢。
69、是正版书，图文并茂.
70、虽然还没有看完，但是书中的内容确实很详细。
71、对于刚刚着手备孕的人来说太实用了
72、刚结婚，我们准备要个宝宝，想知道一点这方面的知识。看了年感觉不错。
73、故事很好，书的质量也很好，喜欢这种装订和纸质，还送了光盘哦
74、书制作的很漂亮
75、老婆挑的这本书，很不错，送货也很快。
76、这本书全面介绍的备孕知识，为年轻夫妇打好心理准备，老公老婆齐动员，共同呵护家庭，孕育
可爱健康宝宝！
77、收到书的那一刻，最抢眼的当然是这本啦！彩色的画面，四四方方的，里面的内容更是丰富多彩
。像小朋友的画册。很喜欢啦！唯一的不满就是DVD怎么没画面呀.....不过没关系，重要的是书精彩，
看着就有好心情。发货很快哦。
78、还不错的，书的质量挺好的，希望能学到东西。
79、很容易让你读懂的一本书，内容很详细，分类号清晰，而且还有准爸爸需要学习注意的方面，很
好。
80、非常实用，对于备孕的夫妻很有指导
81、同事准备要宝宝了，就买了这本书来送她。书里面讲的知识点还蛮全的，但个人觉得印刷有点粗
糙，颜色没那么鲜艳。但这个价钱买到这个书，还配有光碟，已经很划算了！
82、内容可以，看看涨知识！彩页，比较精致，但有小误，其中一个＂厘米＂单位写成＂米＂了！
83、值得推荐 内容全面
84、写得很详细，心理的很多疑惑看完书就豁然开朗
85、不错 很适合现在的看。
86、讲了很多孕前要知道的事，很适合要宝宝的妈妈们！
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87、很好，很全面的介绍了备孕的知识
88、正版书，介绍的很全面，内容丰富，是一本我很满意的书。
89、挺不错，纸质挺好，内容丰富！
90、里面画面很可爱，讲述的也很好
91、不错啊，想知道的都有。。。
92、个人对这本书还是比较满意的，关于孕前准备方面的知识写得比较详细，能学到很多东西开始考
虑下一代的问题了，提前学点知识，真的很不错。有备无后患。
93、好像这类书说的内容都差不多~
94、想要健康的宝宝，想要自己孕期健康，就得多多学习。
95、推荐购买，内容还行
96、感觉还不错 就是内容觉得有点少了
97、像旧的书
98、孕前学习一下，细节很到位~
99、准备阶段了解了解，印刷不错，内容还一般吧。
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