
郑州孕产瑜伽价格郑州暖宫备孕瑜伽郑州帕玛瑜伽会馆

产品名称 郑州孕产瑜伽价格郑州暖宫备孕瑜伽郑州帕玛瑜
伽会馆

公司名称 郑州市郑东新区帕玛瑜伽会馆

价格 .00/个

规格参数

公司地址 郑州市郑东新区建业五栋大楼C栋508号

联系电话 0371-53309993 13253365957

产品详情

1、怀孕前的准备：

怀孕前的准备工作有很多种，包括经济准备如孕期和生育后的经济支持、物质准备如
母婴用品的购置等，此外，夫妻双方的身体状况还需要通过饮食、运动、疫苗接种等
方式调理到最佳状态，才能有利于优生优育。

1、调整饮食：多吃富有营养的食物，基本不吃油炸食物和寒性食物，同样水果基本不
吃寒性水果，比如西瓜、香瓜。

2、睡眠充足：睡觉很重要，早睡早起更重要。人体的造血时间主要集中于22：00-02
：00，一定要保证在这段时间入睡，最好能够达到熟睡状态。

3、适量锻炼：选择什么样的锻炼方式不重要，重要的是要适合自己。建议是尽量选择
舒缓、轻松的运动方式，可以散步、练瑜伽，不提倡剧烈运动。

4、测量基础体温：基础体温曲线图有助于预测排卵。通常在早晨起床前测定。基础体
温在排卵日最低，排卵后升高0.3-0.6℃。

5、放松心情：心情很重要，越着急越不利于怀孕 。

孕前准备工作

什么是孕前准备呢孕前准备就是孕前三个月在生活、饮食、心理、身体检查等诸多方
面做规划，从而使备孕妈妈的卵子和备孕爸爸的精子质量尽可能达到最优，孕育健康



、聪慧的宝宝。
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