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 1、前的身体准备

　　有慢性疾病的人群如心脏病、高血压、肾炎、
甲亢等疾病患者，应该在病情稳定或者是基本上痊愈
一段时间以后，再准备怀孕，这样才不会在怀孕后加
重病情，或是疾病给妊娠带来不良影响。另外，接触
有害物质的职业人群在准备怀孕前应适当调换工作，
避免不良影响。

　　2、怀孕前的精神准备

　　首先不能压力过大。夫妻双方计划怀孕后不要
给自己或对方压力，在工作压力大时不宜准备怀孕，
理想怀孕时间是心理最放松、最平静，工作压力最轻
时，心理上做好孕前准备很重要！ 2



　3、怀孕前的生活准备

　首先要改变不良生活方式，例如休息没有规律、
吸烟、喝酒、喝咖啡等等，掌握计算排卵期及最佳怀
孕时间的方法，不能盲目应用药物，如需服药应在医
生的指导下进行。
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 1、做一张排卵周期表

 　　排卵试纸和温度计可以帮助你得知什么时段是你的最
佳受，也可以知道你是否有排卵不规律的问题。如果存在
排卵不规律问题，应及时进行调整，以便合理安排受孕时
间。

 　　2、关注饮食健康

 　　选择新鲜水果和蔬菜。远离吃垃圾食品，你和丈夫还
应该为了未来的宝宝而一起戒烟戒酒，因为这些都可能导
致你们的卵子和精子异常，降低生育能力。另外，还可以
口服一些维生素和叶酸。饮用水尽量选择瓶装矿泉水或者
纯净水，因为自来水中可能有过量重金属，这会导致你的
生育能力下降或者流产。对于鱼类，应当谨慎选择，一些
鱼类如金枪鱼、鲨鱼和鳟鱼等当中可能含有大量的汞。 4



 3、管理体重和血压

　　35岁以后许多女性都会开始发胖，但是肥胖会
降低你的生育能力，还可能让你在怀孕过后患上糖尿
病，而孕期糖尿病可能造成胎儿过大和新生儿呼吸问
题。另外高血压会造成胎儿发育缓慢，以及给孕妇带
来生命危险，所以孕前和孕中都要注意控制血压。

　　4、充分休息和睡眠

　　也许你正处在工作忙碌的事业上升期，但是请
每天保证足够的睡眠，否则你的免疫系统将会受到影
响，荷尔蒙分泌将被打乱，还会产生发炎等症状，这
些都不利于你怀孕。
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　5、会给自己减压

　　适量减少工作，让自己有一个轻松的心情。别
给自己太大压力，长城不是一天修成了，你也不可能
一天调理好身体并立即怀孕。可以试着练习瑜伽，既
可以放松心情又锻炼身体。

　　6、远离电子产品的辐射

　　让笔记本电脑和手机远离你和你丈夫的生殖系
统，因为它们发出的电磁场可能降低卵子或者精子的
质量。如果你的工作环境本身辐射较为严重，那么应
该考虑及早穿着防辐射服或者改变工作环境。
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　(1)要做好孕前准备，未来的准爸爸是一定要好好
配合的。从事喷洒农药、除草剂等工作的已婚男子，
至少在70天时间内，应避免妻子怀孕，也要少接触化
学品与重金属。

　　(2)肥胖丈夫在减肥过程中，不能让妻子怀孕。
因为在肥胖人的体内，贮存有更多的有害化学物质，
某些脂溶性的化学物都贮在脂肪中。在快速减肥过程
中，蓄积在脂肪中的毒物，也随之游离出来进入人的
血液之中，进而对精子造成直接或间接的危害。
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 (3)丈夫不要滥用药物，更不要使用含雌激素的护肤
脂。不少化学药品会影响精子的生存能力和使畸形精
子的数目大量增加。

　　(4)丈夫要做到不。精子的生成需要优质蛋白质、
钙、锌等矿物质和微量元素、精氨酸、多种维生素等。
如果偏食，精子的生成会受到影响，或会产生一些低
质精子。
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 (5)丈夫要戒除烟酒。烟酒中的多种有害物质也会杀
伤精子。至少应在受孕前3个月就停止喝酒、吸烟。

　　(6)丈夫还要保持良好稳定的情绪。若经常忧郁、
烦恼、或脾气暴躁，会使睾丸生精功能以及性功能不
稳定，影响精子的产生和质量。
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　第1阶段：孕前10-7个月

　　1、调整生活方式

　　准爸爸、准妈妈首先要戒烟禁酒。喜欢喝咖啡
的准妈妈，也要把量限制在一天一杯之内，取而代之
的是新鲜或蔬菜汁。

　　2、全面体检

　　孕前做体检，评估一下自身的健康状况。如发
现疾病，应尽快医治，以免服用的药物对日后怀孕产
生不良影响。
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　3、测体温、验精液

　　记录基础体温，检测出排卵的稳定程度。

　　4、与宠物谨慎相处

　　带宠物去医院也做个体检，并检测一下弓形虫
病抗体。

　　5、远离不安全环境

　　在怀孕前的准备工作中，准妈妈在生活中应尽
量少接触染发剂；在办公室应每隔3小时离开一下空
调环境，去户外透透新鲜空气。
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　第2阶段：孕前6-4个月

　　1、精算出排卵日

　　为了提高受孕率，要算好排卵日。也就是月经
来潮当日加上15天，如果平时月经周期不够准确，也
可以按照预计下次月经来潮之日向前推14天的方法计
算。

　　2、选择受孕最佳时间

　　专家们普遍认为8月份受孕、5月份分娩比较科
学。初秋时节，天气比较凉爽，适宜受孕。
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　3、与牙医“约会”

　　孕前准备莫忘了检查牙齿哦！因为整个孕期，
准妈妈都是不宜拜访牙科的，所以应在孕前做个口腔
保健，洗一次牙，确保牙齿健康，以免后患。

　　4、开始有规律的运动

　　在进行至少一个月以上有规律的运动再怀孕，
晨跑、瑜伽、游泳等运动形式都是不错的选择。
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 5、养成好的膳食习惯

　　不同的食物中所含的营养成分不同，含量也不
等，尽量应吃得杂一些，不要偏食，养成好的膳食习
惯。

　　6、改变避孕方式

　　提前6个月左右停止使用避孕药，而改用避孕套
等物理避孕方式或自然避孕法等。
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第3阶段：孕前3-1个月

　　1、调整性生活频率

　　在计划怀孕的阶段里，要适当减少性生活的频
率。准爸爸应通过增加健身的次数，以保证精子的数
量和质量。

　　2、考虑TORCH筛选

　　这是一项针对至少5种可能严重危害胎儿发育的
宫内感染病原体而进行的筛选。根据检测结果来估算
胎儿可能发生宫内感染乃至畸形、发育异常的风险，
最大限度保障生育一个健康的宝宝。
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　第4阶段：前1个月-怀孕

　　选个最容易中标的夜晚做爱，一个可爱而健康
的“准宝宝”就可能会如愿以偿地落户于你的子宫。
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如果婚后夫妻双方都希望尽快要孩子，就必须从心
理和精神上做好准备，内容包括：

　　1、接受期特殊的变化：妻子形体变化、饮食变
化、情绪变化、生活习惯变化以及对丈夫的依赖性的
增加。

　　2、接受未来生活空间的变化：小生命的诞生会
使夫妻双方感觉生活空间和自由度较以前变小，往往
会因此感到一时难以适应。
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 3、接受未来情感的变化：无论夫妻哪一方，在孩子
出生后都会自觉或不自觉地将自己的情感转移到孩子
身上，从而使另一方感到情感的缺乏或不被重视。

　　4、接受家庭责任与应尽义务的增加：怀孕的妻
子需要丈夫的理解与体贴，尤其平时妻子可以做的体
力劳动，在孕期大部分都会转移到丈夫身上；孩子出
生后，夫妻双方对孩子的义务与对家庭的义务都在随
着时间的迁移而增加。

18



一旦怀孕成为事实，以一种平和、自然的心境迎接
怀孕和分娩的到来，以愉快、积极的态度对待孕期所
发生的变化，坚信自己能够孕育一个代表未来的小生
命，完成将他平安带到这个世界上的使命，就是我们
需要做的心理准备。这种心理准备是夫妻双方的。丈
夫充分的心理准备可以帮助妻子顺利度过孕期的每一
阶段，并对未来孩子的生长发育奠定坚实的基础。
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