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内容概要

《修炼你的最佳孕力：备孕时代夫妻总动员》：让宝宝健康始于怀孕前！孩子人生的起跑线，不是出
生的那一刻，甚至也不是怀孕的时候。而是在怀孕之前就已经开始了。庄稼在播种之前要选种、春耕
、赶时令，怀孕更应该讲究天时地利人和⋯⋯做好充分的准备。这样，才能以最佳孕力创造一个新的
生命。
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作者简介

李思博，司法医生，养生专家。创办了时尚养生网站；主持《健康向导》、《女人坊》、《爱人坊》
、《闺房》等杂志的健康时尚专栏。提倡简约自然的养生理念。出版有《由梦说健康》等作品。

Page 3



《修炼你的最佳孕力》

书籍目录

第一章  孕力决定孩子的一生  1.斯巴达母亲的启示  2.你的错误，将由孩子用一生承担  3.什么是最佳孕
力第二章  完美孕育的最佳土壤  1.认真呵护女人的娇嫩花园  2.拒绝宫寒——给宝宝最温暖的床  3.女人
都要远离流产  4.为好孕，先避孕  5.你的骨感，它不喜欢  6.清扫你的化妆台  7.清扫身体的大战场——
排毒  8.吃出最适宜的沃土  9.工作和孕力一个都不能少第三章  好孕女人公开课  1.按摩也能助孕  2.创意
家务，旋转的孕力芭蕾  3.转移负面情绪的有氧运动  4.猫式女人，激发体内阳气  5.生男生女也可以随心
所欲  6.私房食谱，让“潜伏”的孕力激情射出  7.假性怀孕，虚晃一枪的烦恼  8.孕前准备有所为有所不
为第四章  为“爸业”鞠躬尽瘁  1.打造绝世好爸  2.关照生产精子的车间  3.亚当做好自己的本职工作  4.
男人也需要备孕手册  5.别让你的上司影响准宝宝的健康  6.用水很重要  7.指压按摩，提升男人的元阳之
气第五章  夏娃进行曲  1.一定要在意你的小病小灾  2.关照自己的老朋友——女人孕力晴雨表  3.卵子也
娇气  4.顺应天时，怀孕季节有玄机  5.嘘，现在是造人时间  6.完美卧室，公式出炉  7.双人瑜伽，打开
孕力和“性福”之门  8.漂亮妈咪，只要妊娠不要纹

Page 4



《修炼你的最佳孕力》

章节摘录

第一章 孕力决定孩子的一生1.斯巴达母亲的启示在遥远的古希腊，有一个城邦叫斯巴达。城邦不大，
但即使是强大的波斯帝国也不敢轻易向这个小城邦挑起战争。因为斯巴达的军队非常勇猛，他们的军
人有狮子般强健的体魄和钢铁般的意志，而这些要归功于伟大的斯巴达母亲。斯巴达的女性非常重视
身体素质。她们和男人一样，参加各种各样的军事和体育训练，竞走、投标枪、格斗等等，所以她们
都有着强壮的身体和坚韧的意志。她们这样做，是因为所有的斯巴达人都知道，只有强壮的母体，才
能生出强壮的婴儿，只有强壮的婴儿才能在残酷的战争中生存下去。这些伟大的母亲繁育出钢铁一样
的战士，靠着这些无敌的勇士，斯巴达成为称雄希腊的霸主。而古埃及的运气就没有这么好，皇室贵
族整天骄奢淫逸、贪图享受，埃及人为了保持血统的纯正，允许兄妹结成夫妻，近亲繁殖的后果是生
出了各种奇形怪状的畸形儿，整个埃及后代的素质下降，先后被波斯、巴比伦和罗马打败，最终沦为
其他国家的附属国。这个故事告诉我们，一个种族的体质和对孕育的质量重视有着根本的关系。而具
体到个人，也是如此。《灵枢·天年》中说，“人之始生⋯⋯以母为基，以父为楯。”意即人之始生
与父母的神、精、血、气密切相关，子代的一切均由父母所赋予。所以，人的先天素质不同，是因为
父母孕育能力的差异产生。这种先天不同不仅决定了孩子的一生，也决定着一个国家的命运。如今在
我们的生活中，虽然不再有战争，但孩子的健康和命运，依旧是我们最关心的话题。有的孩子从小健
康，而且聪明伶俐，而有的孩子却体弱多病，甚至天生残疾。即使都是健康的婴儿，生存状况也大不
相同。有人只能靠别人活着，少时啃老，老来靠社会救助；有人为衣食奔忙，被老板骂得狗血淋头；
而另外一些人，则是社会的精英，如身家几千亿美元的比尔？盖茨，他们为社会创造了巨大的财富，
也给自己带来了志满意得的人生。这种差异古人有后天努力程度不同的原因，但如果把所有因素全都
归结于此，也未必公平。因为人与人天生就有各种不同，除了体质，还有智商，情商等等。有些是后
天可以弥补的，有的确实一生都无法改变的。比如，人的智商是天生的，不会因为年龄的增长而让人
变得更聪明或是更笨。可见，后天的努力虽然很重要，但是先天的素质更重要，我们的老祖宗说得好
：“朽木不可雕也”，即使对朽木如何精雕细琢，它还是成不了精美的艺术品。所以，将为人父母者
，要做好自己的功课，一定不能让你的孩子输在先天的起跑线上。所以，不是上帝偏心眼，而是为人
父母者，不经意间造就了下一代的天地之别。2.你的错误，将由孩子用一生承担目前，我国新生儿的
健康状况令人堪忧。究其原因，一个是准爸妈们本身的身体素质存在隐患；另一个就是女性高龄怀孕
的情况越来越普遍。都市准爸妈多处于亚健康状态据官方统计，目前出生于“精英”、白领家庭的缺
陷儿占总体缺陷儿的比例很大，这些有缺陷孩子的父母，往往都接受过高等教育，有着较高的收入，
从事着令人羡慕的好工作。与此相反的是，那些从事体力劳动，收入、社会地位相对较低的父母，生
下的婴儿往往却十分健康。这又是为什么呢？原来，随着社会竞争的不断加剧，社会“精英”人群往
往承受着远比普通人更多的精神压力。伍子胥一夜愁白头、三国马超抑郁而亡，可见压力几乎可以夺
去人的性命。如果一个人精神长期处于压抑、紧张、悲观、忧虑状态，大脑皮层的中枢调节功能不能
正常发挥作用，卵巢或睾丸的生殖功能也会随之发生障碍，甚至会有不育的可能性。同时，在巨大的
压力下，这些都市准爸妈有着很多不良的生活方式。有的女性饮食不节制，大吃大喝，引起过度肥胖
；有的则是美女追求骨感，长期节食，摄入的蛋白质含量低，营养不足，子宫得不到正常的气血滋养
，也很容易造成婚后不孕，更有甚者过度吃减肥药瘦身引起闭经而导致不孕。还有的经常穿单薄的衣
服，引起宫寒，都有可能导致不孕或畸形儿的出生。此外，其他一些不良的生活习惯，如抽烟、喝酒
、热衷夜生活、衣着过于紧绷都会影响精子、卵子的质量，都会增加畸形儿的概率。还有一些由于性
观念开放而产生的过早性行为、多个性伴侣、不洁性行为、多次人流造成的感染等也会直接造成对身
体的戕害。环境污染、食品污染不当等也是不可忽视的因素。看到这里，你会不会有不寒而栗的感觉
？畸形儿的产生主要凶手就是父母的精英生活方式，越时尚越现代的生活并不一定有益于孕育。高龄
妈妈生缺陷儿几率大现在的竞争很残酷，在职场和经济的双重压力下，使越来越多的年轻女性将“宝
贝计划”一拖再拖。三十过后才结婚，三十好几才生孩子的现象越来越成为城市白领女性的一种趋势
。越是文化程度高、职务高、收入高的女性越是“晚婚晚育”。而专家们强调，大于35岁怀孕分娩，
对母亲和胎儿的风险明显上升！原来，年龄越大生育力就越会下降，因为生育力和年龄成反比。女人
皮肤会因为年纪的增大而衰老，子宫和卵巢也一样有“年龄”，也会“衰老”。子宫、卵巢娇气得很
，遇到“生病”“有压力”“总吃药”等因素，都会引起女人“花园”的贫瘠，“土地”不好，受精
卵自然也难以着床，更别提开花结果了。高龄妈妈生缺陷儿几率会大增。有一位在一家外企担任高级
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经理的女性说：“我34岁了，还没打算怀孕。现代人营养足够，35岁根本不算什么高龄。没什么好担
心的，到时去做个排畸B超就好了。”殊不知，这部分人对高龄初产的问题却认识不足。医学发达了
，但不等于产前诊断就能解决一切问题。由于高龄怀孕，卵子受环境和污染的影响就会越多，卵细胞
质量下降，容易发生卵子染色体异常，从而生育畸形儿，比如24—29岁生育，生先天愚儿几率
为1/1500；而在35—39岁生育，生先天愚儿的几率上升至1/250；40岁以上则为1/60，45岁时已高达1/40
。这也是为什么大于35岁怀孕称为高龄妊娠的缘故。高龄孕妇自然流产率大大增加。保胎几乎是所有
高龄孕妇必做的“功课”。高龄产妇常常伴有习惯性流产、多次刮宫、子宫手术史等，损伤了子宫内
膜，引起子宫内膜炎或者萎缩性病变，即使成功怀孕，但由于“土壤”贫瘠，“种子”很容易因发育
不良而导致流产。除了身体原因，高龄孕妇心理压力也更大。当高龄女性想要孩子的时候，心里就很
着急，夫妻双方都处于紧张状态。受情绪、心理的影响，女性的子宫、输卵管也处于紧张状态；宫颈
也不能完全打开，降低了正常受孕率。这就正应了那句古话：“无意插柳柳成荫，有心栽花花不开”
。还有些女人对自己怀孕和分娩有恐惧心理，这些心理矛盾都可产生紧张情绪和思想负担，并可通过
神经内分泌的改变影响卵巢的功能，导致不怀孕。可见，怀孕是一个开花结果的过程，首先要让“花
园”里的土地饱满肥沃(身体健康)、优质的种子、精心的呵护、健康的心态，自然和规律的生活方式
才是成功孕育的前提。3.什么是最佳孕力对于生儿育女，很多年轻女性过于自信：“我的素质这么高
，我的宝宝素质也不会差。”这个，不知道素质高指的是哪个方面？你有爱因斯坦天才的大脑？你貌
美如花堪比张曼玉林青霞？即使你具有高素质，这些高素质是你父母给你的，可你能顺利地遗传下去
吗？我们每天吃进去各种各样的食品添加剂，它们触碰着基因的转移，失之毫厘谬以千里。各种看不
见的辐射让你的生殖细胞变成畸形，职场的巨大压力透支着你的身体，你的子宫不再是宝宝的温床⋯
⋯先别为你的高素质沾沾自喜了，要是想要一个健康的宝宝，就虚心地从一点一滴做起，开始修炼自
己的最佳孕力。最佳孕力就是一种最好的生育状态什么是最佳孕力？简单地说就是指孕育生命的能力
。从内部因素讲，就是女性综合健康力的集中体现，不仅要求与孕育紧密相关的生殖器官达到最佳的
健康状况，还要求整个机体都达到一个健康有活力、最具创造力的状态；从外部因素讲，男性精子的
质量与活力，以及怀孕前后的生活环境、生活习惯，都需要达到最适宜状态。古人所讲的“天时地利
人和”的要求，放在这里一点儿也不算为过。
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精彩短评

1、胡乱拼凑，还有错别字的书
2、这本书，一收到，很喜欢。里面很多东西很实用。
3、很好的一本孕前指导书
4、我非常喜欢这本书，特别是书中以大熊和小猫的故事贯穿，一气呵成。特别是书中讲到具体的食
疗方法还有按摩要素，都非常实用。我太喜欢了。
5、这本书印刷质量差，明显为盗版书籍，内容上较为空泛，我花了10分钟浏览了全书，收获不大。一
般来说我买书首先是要看出版社的，然后看作者，可惜这次因为当当网上实在没有可以可以满足需求
的书，看来坚持原则很重要。
6、这本书只是写个大面，什么大意思。
7、我同样也喜欢大熊和小猫的故事，看起来很诙谐，而且很实际。老公和我都认为这本书写得不错
，就是过了怀孕阶段也可以当日常保健书来看。市面的有的书写的太学术了，看起来很累还没有操作
性。可能是因为作者从事过杂志的专栏，语言很通俗。但是相应的，权威感就不够了。呵呵不能兼得
啊。
8、内容不吸引人，花了几天时间终于读完这本书，本以为对我会有很大帮助，看完后很失望！
9、怀子的书，一口气买了若干本，发现总结出来，大多都差不多，但对我这种菜菜级的不知者来说
，蛮实用的
10、此书不错啊
11、又一本拼凑的书,无功无过吧。

Page 7



《修炼你的最佳孕力》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 8


