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第一章
孕前充分准备，得优秀宝宝 

生命的孕育不只是十月怀胎，从精子与卵

子结合的前3个月，就应该开始做孕育准备了。

是否做好了心理准备？是否做好了经济准备？

是否懂得科学的孕育知识？很多事情需要未准

爸爸和未准妈妈们提前准备和学习。孕育宝宝

是一件人生大事，夫妻双方一定要在做好各方

面的充分准备后，自信满满地携手走向人生的

新阶段！



测试      你们做好要宝宝的准备了吗

每对相爱的夫妻都希望孕育出爱的结晶——一个健康活泼的小宝宝，然而孕育小生命是一个漫长而

又艰辛的过程。很多年轻的夫妻因为在宝宝出生前没有做好足够的准备，以至于宝宝出生后手忙脚乱，

夫妻俩因为不能解决生活中突如其来的问题而影响了生活和工作。从准备怀孕起，未来的爸爸妈妈们便

将开始经历生命中最大的变化。为了更好地适应这一变化，孕前良好的心理准备是至关重要的。

你们做好要宝宝的准备了吗？试试回答下面几个问题。虽然我们不能给你绝对的答案，但

一定能帮助你进一步认清自己的内心。快来测测吧！

虽然对待别人宝宝的态度和对待

自己宝宝的态度不尽相同，但仍

具有参考价值。如果你根本不喜欢宝宝，那就

要慎重考虑现在是否适合要宝宝了。

你的童年时期最美好的回忆有哪些？

                                            

                                            

很多调查显示，童年生活对人的

一生影响深远，它会影响到一个

人对家庭的认识。一个童年时期家庭不幸福的

人，如果他在长大后还是未能走出不愉快的童

年阴影，那么他将很难给自己的宝宝营造一个

快乐积极的成长环境。

你觉得父母给予你最重要的东西有哪些？

                                            

                                            

假如你不能像父母为你付出那样

为自己的宝宝付出，那么你可能

要考虑自己是否做好当父母的心理准备了。很

夫妻讨论课：我们该不该要个宝宝

在目前没有各种因素限制自己的条件下，

你的人生中最迫切希望实现的愿望是什么？

（至少写下3个）

                                            

                                            

                                            

通过这个问题的回答，你要明确

要宝宝的动机，如果你的前3个愿

望都与家庭和子女无关，那你作出要宝宝的

决定时就要慎重了。夫妻双方要明确要宝宝的

动机是什么。是因为夫妻双方很喜欢宝宝并且

到了生育的适当年龄，还是因为迫于双方父母的

催促和压力，或者是为了延续自己的血脉，或者

是为了巩固夫妻之间的感情，给家庭带来新生机

和希望。总之，不管什么动机，都会给未来的生

活带来翻天覆地的变化。因此，在要宝宝的问题

上，夫妻双方一定要想清楚。

你喜欢和宝宝相处吗？
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多年轻人在父母的压力下生了宝宝，尔后便将

照顾和教育宝宝的任务推给了父母，这不仅是

推卸责任的表现，而且对宝宝的成长也是非常

不利的。

你觉得怎样才能成为好父母？

                                            

                                            

这个问题的回答可能会因个人观

念不同而有所不同，你需要在已

经为人父母的朋友或者长辈的引导下来对自己

的答案进行评判。

有了宝宝，意味着家庭的责任就重了一

些。要成为宝宝的好父母，夫妻双方一定要齐

心协力地共同分担家庭的责任把宝宝抚养好。

尤其是不要认为当爸爸就可以理所应当地做

“甩手掌柜”。其实，爸爸除了不能亲自给宝

宝哺乳外，其他日常照顾宝宝的工作都是可以

做的。

你是否做好了增加日常开支的心理准备？

你认为自己是否具备了足够的经济能力以支持

你抚养宝宝？

                                            

                                            

如今，抚养一个宝宝不仅需要投入

大量的时间和精力，而且在开支上

也是一个大问题。夫妻双方要认识到宝宝的降

临必然会给家庭的经济增加一定的负担，因为

宝宝的日常开支也是一个不小的数目。所以，

必须做好充分的准备。关于详细的支出名目及

部分花费清单，后面一节我们将给出参考。

你的工作和生宝宝、抚养宝宝是否有冲

突？这种冲突能否通过你的努力得到缓和？

                                            

                                            

宝宝降生之后，夫妻双方就要抽出

更多的时间来关怀和照顾宝宝。随

着现代生活节奏的加快，如果夫妻两人工作都

很忙，就要重新安排一下各自的时间，尽量抽

出更多的时间照顾宝宝。尤其是妈妈要做些轻

松的工作，以便能抽出时间关怀自己的宝宝，

爸爸也要尽可能多留一些时间陪陪妻子和宝

宝，尽量减少出差和加班的次数，这样才有利

于分担妻子照顾宝宝的工作。如果夫妻双方目

前的工作重心都放在工作上，那么就要考虑现

阶段是否适合要宝宝了。

如果夫妻双方在回答完上面7个问题之

后，依然非常肯定自己真的做好了为人父母的

准备，那么你们就可以为“造人计划”调整自

己的身体状态了！
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孕前多小心都不为过

有关调查数据显示，我国每年约

有20～30万名肉眼可见的先天畸形婴儿

出生，加上出生后数月和数年才显现出

来的缺陷儿，先天残疾儿童总数高达

80～120万名，约占每年出生人口总数

的 4％～6％。
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制定一份合理的孕育支出计划

随着生活水平的不断提高，抚养宝宝的

费用也在不断升高。现在很多人常说“生不

起，养不起，学不起”。由此可见，现在抚养

一个宝宝的艰难。在这种形势下，要宝宝之

前，合理安排家庭的财务支出显得尤为必要。

孕前的准备阶段

孕前的准备阶段至少要在孕前3个月或更

早些时候就开始了。准备阶段最大的支出是夫

妻双方的健康和饮食等方面的支出。

◎要加强夫妻双方的饮食营养，应多增加奶制

品、蛋类、维生素类等的摄入。同时如果有条

件的话，还可以适当地补充营养品。

◎孕前要做好防疫体检，定时定期地做孕前咨

询检查等。有能力的家庭还可以购买一些生育

方面的商业保险来规避生育所带来的风险。需

要注意的是，一般的生育保险需要在怀孕前10

个月投保才有效。因此要切记提前做好准备。

◎夫妻双方要经常参加一些体育锻炼，购买一些

运动服装和鞋帽。同时，也可参加一些俱乐部之

类的健身活动。

孕期的关键阶段

孕期的关键阶段主要是准妈妈的体检和

营养补充方面，还有宝宝出生前的用品准备，

这种支出可谓细水长流，要提前规划好。

◎准妈妈的体检费用。关键阶段必须支出的费

用就是准妈妈的体检费用。同时，怀孕期间的

营养更是要注重搭配，根据孕期的不同，准妈

妈要做相应的营养补充。

◎准妈妈的服装及专用的护肤产品。孕期中

的女性体形变化很大，以前的衣服大多数都

不能继续穿了。因此，要根据季节和孕程的

不同选购合适的衣服。而对于经常处于电磁

辐射环境中的准妈妈，还要选购专业的防辐

射服装。另外，最好选用准妈妈专用的护肤

护发产品。

◎为宝宝布置小家的费用。婴儿床、婴儿车、

床上用品、宝宝的服装、宝宝专用的洗浴护肤

用品、饮食用品等必备的东西要买全。

生宝宝的突击阶段

快要生宝宝了，这个阶段可是费用支出

的突击阶段。

◎接生及住院费。了解并准备顺产或剖宫产的

费用。

◎护理费。产妇在医院时，特别是剖宫产后，

有些医院会出租躺椅或增收一定的加床费。有

些医院还增设了特殊的母婴护理服务，可以签

订劳务合同，根据需要安排服务时间和项目，

收费标准要依照情况而定。有的家庭还会专门

聘用月嫂进行护理。

◎营养费。新妈妈在刚刚生产后，饮食营养非

常重要，既要健康均衡，又要科学营养。因

此，要科学地调理饮食，适当进行食补。

◎宝宝的日常用品。宝宝生活需要的护理用品

及纸尿裤等是必不可少的。
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