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	详细内容： 

1． 做一个全套的身体检查。回顾一下你服用过的药品，看是否需要停药。
2． 如果你有慢性病，事先和你的医生讨论一下看看病情对怀孕是否有影响。
3． 要求做一个血液试验，确定你以前注射过免疫疫苗依然有效，例如风疹。如果有必要可以补种。
4． 回顾一下与工作有关的危险（空气流通不畅，接触化学药品，经常提重物等），看看这些儿对胎儿的 发育是否有影响。

5． 男方提前半年或三个月戒烟戒酒，饮食起居要正常。增强自身的体育锻炼。必要时可服用增强男性机体的维生素和营养素。它可以让你的身体各机能处于最佳状态，也可以提高精子的活力和质量，这对优生优育非常重要。但在选择营养素的同时要清楚是否适合自身需要。建议男性维生素最好不要吃含铁的。因为男性过多摄入铁质会对肾脏造成不必要的负担。
6． 女性提前半年或三个月增强自身的体育锻炼，饮食起居要正常。不抽烟不喝酒。提高自身的免役力。建议提前半年或三个月开始服用营养素。这样不但可以给怀孕作一个营养储备，预防由于早孕反应所引起营养不良造成的隐患。
7． 留意你的饮食习惯。把你的一日三餐记录下来。削减你饮食中的脂肪和甜食。
8． 多喝水，每天至少八杯水，也可以是果汁或是牛奶。

此计划适合所有准备怀孕的人群，有特殊情况的请咨询医生或专家。
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