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内容概要

《胎教这样教
宝宝智商高》以时间为顺序，按孕期10个月每月占一个章节的原则，共分为10个章节。
每章重点讲述了准妈妈的身体变化和胎宝宝每月的发育情况，结合母婴情况精选当月的胎教重点和胎
教内容，其中详细介绍了音乐胎教、情绪胎教、营养胎教、运动胎教、环境胎教等深受准妈妈欢迎的
胎教方法，内容科学实用、操作性强，有很强的指导意义。
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作者简介

蔡慧珍
北京妇产医院产科主任医师、教授，北京妇产医院准妈妈课堂的主讲人，中华医学会妇产科分会副主
任委员，中国医师协会妇产科分会副会长；
1982年本科毕业于西安医学院医疗系；1986年研究生毕业于同济医科大学妇产科；曾任北京医学院第
一附属医院妇产科住院医师；2002年任北京妇产医院产科主任医师、教授。

至今已完成剖宫产、产钳、臀位助产等手术上万例。
对孕期营养和胎教有专项研究。
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书籍目录

孕1月 现在的宝宝是一个小胚芽
妈妈宝宝周周看
准妈妈：跃跃欲试的备孕身体
胎宝宝：等待中的小小胚芽
本月胎教关键提示
准备好孕育一个小宝宝了吗
胎教日记，记录下生活的点点滴滴
巧妙的制定胎教计划
成功的胎教需要具备哪些要素
什么是优境养胎
准妈妈健康生活精心规划
好好挑选一个优身受孕的日子
拥有一份好心情
胚胎呵护是重中之重
培养自己规律的作息习惯
您知道自己怀孕了吗
本月启智胎教优选方案
营养胎教：饮食细则盘点
黄金营养素：叶酸、蛋白质
益智食谱巧安排
情绪胎教：坏情绪一扫光
准爸爸情绪胎教：给予妻子更多的爱
音乐胎教：有效舒缓情绪
音乐胎教特别注意事项
阅读胎教：从儿歌中寻找春天
安全胎教：洗澡事宜多注意
音乐胎教小套餐
孕2月 在脑海中勾勒宝宝的样子
妈妈宝宝周周看
准妈妈：沉浸在幸“孕”中
胎宝宝：慢慢变成一粒小豆
本月胎教关键提示
爱是成功胎教的关键
联想胎教开启头脑风暴
职场孕妈乐享工作和生活
准妈妈健康生活精心规划
如何应对早孕反应
感冒和妊娠反应分清才有益
运动胎教避免过激
腹部 X 线检查怎么做
准妈妈用药“慎”字当头
安全孕检贴心备忘
孕检计划项目您知道吗
本月启智胎教优选方案
营养胎教：饮食细则盘点
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黄金营养素：碘、锌
益智食谱巧安排
阅读胎教：《春》
语言胎教：儿歌中的夏天
音乐胎教小套餐
孕3月 把握情绪胎教好时机
妈妈宝宝周周看
准妈妈：怡然自得丰润起来
胎宝宝：叫我“胎儿”吧
本月胎教关键提示
经常笑一笑，做最快乐的胎教
色彩胎教丰富您的视觉和生活
情绪胎教，搭起一座传递爱的桥
准妈妈健康生活精心规划
准妈妈并不适合长期吃素
补充维生素要适量
教您穿对防辐射服
应对孕期牙龈炎
安全孕检贴心备忘
为您解析绒毛活检
本月启智胎教优选方案
营养胎教：饮食细则盘点
黄金营养素：镁、维生素 A
益智食谱巧安排
书法艺术胎教：《兰亭集序》
世界名画欣赏：《向日葵》
音乐胎教：《世上只有妈妈好》
音乐胎教小套餐
孕4月 现在开始“孕”动快乐
妈妈宝宝周周看
准妈妈：胖起来的身体也很美
胎宝宝：一天一个新模样
本月胎教关键提示
瑜伽静心法：修心养身的完美运动法
和宝宝亲切的沟通也是语言胎教
营养胎教：给予妈妈和胎宝宝更多健康
准妈妈健康生活精心规划
运动胎教要适时又适量
准爸爸不能缺席的呼唤胎教
外出、居家皆是安全第一
不容忽视的孕期贫血
安全孕检贴心备忘
什么是唐氏综合征筛查
本月启智胎教优选方案
营养胎教：饮食细则盘点
黄金营养素：钙、维生素 D
益智食谱巧安排
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运动胎教：做一做胎教操
有氧运动胎教：游泳
世界名曲欣赏：《自新大陆》
音乐胎教小套餐
孕5月 悠然享受孕中期
妈妈宝宝周周看
准妈妈：胎动的感觉很巧妙
胎宝宝：互动越来越多
本月胎教关键提示
什么是子宫对话胎教法
胎动变化您了解几种
旅行胎教，给心情放个假
和胎宝宝做亲密的游戏伙伴
准妈妈健康生活精心规划
听一听胎宝宝的心跳
您感受到神奇的胎动了吗
体重管理怎样才科学
缓解腰酸背痛有方法
本月启智胎教优选方案
营养胎教：饮食细则盘点
黄金营养素：维生素 A、铁
益智食谱巧安排
建筑艺术胎教：罗马圣彼得大教堂
音乐胎教：《卡门》
阅读胎教：《仙人的世界》
音乐胎教小套餐
孕6月 做幸福大肚俏妈咪
孕7月 愈发凸显的“孕”味
孕8月 挺起骄傲的肚皮，胎教继续
孕9月 放轻松，胎教才有益
孕10月 家有福星宝宝到
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章节摘录

版权页：   插图：    瑜伽静心法：修心养身的完美运动法 准妈妈在怀孕期间会因身体的不断变化而处
于精神紧张的状态，尤其是背部要承受新增的压力。
瑜伽练习可以平衡不断增大的腹部并保持良好的体态，伸展和强健身体有助于分娩前打开骨盆。
通过对盆底的调整可以减少并发症并加速产后恢复。
准妈妈适当地运动也有利于胎宝宝的成长。
 练习瑜伽可以有效帮助准妈妈平静心情，让身心随着彻悟的境界而越发健康起来。
一张瑜伽垫，一支舒缓的曲子，一个轻柔的动作，在繁忙的生活之余，准妈妈尤其要学会善待自己，
关爱自己。
 腹式呼吸 仰卧，手轻轻放在肚脐上；吸气时，把空气直吸向腹部；吸气正确，手随腹部抬起；吸气
越深，腹部升起越高，随着腹部扩张，横膈膜就向下降。
接着呼气，腹部向内朝脊柱方向收；凭着尽量收缩腹部的动作，把所有废气从肺部全部呼出来，这样
做时，横膈膜就自然而然地升起。
 胸式呼吸 仰卧或伸直背坐着，深深吸气，但不要让腹部扩张；代替腹部扩张的是把空气直接吸入胸
部区域。
在胸式呼吸中，胸部区域扩张，腹部应保持平坦。
然后，当吸气越深时，腹部向内朝脊柱方向收入；吸气时，肋骨是向外和向上扩张的，接着呼气，肋
骨向下并向内收。
 完全呼吸 即把以上两种呼吸结合起来完成，这是一种自然的呼吸方式，略加练习后，这种呼吸方法
就会在全部日常的练习和生活中自动地进行，习以为常。
瑜伽的这种完全呼吸有许多益处：由于增加氧气供应，血液得到了净化；肺部组织健壮，增强了抗病
能力；胸腹活力和耐力均有增长，心灵也变得更清澈。
 按上述姿势坐好，闭上眼睛，将注意力集中于自己的呼吸，深吸一口气，呼气时先发出“O”的声音
，然后合上嘴唇，发出“M”的声音，直到这口气彻底呼出，然后再重复进行。
注意发声时要让自己的耳朵听到，注意力集中在语音上，体会它在大脑中的回音。
 准妈妈阅读文学作品需要选择，许多文学名著思想性、艺术性都好，但对准妈妈不一定适宜。
准妈妈最好读一些童话、寓言、幼儿画册，并将其所展示的幻想世界，用您富于想象力的大脑放大并
传递给胎宝宝，从而促使胎宝宝心灵健康成长。
读一些古代散文、古诗词，在高尚纯洁的文学中，感受文学的趣味，达到怡情养性的目的。
准妈妈阅读并与胎宝宝进行交流时，一定要倾注情感，一切喜怒哀乐都将通过富有感情的声调传递给
胎宝宝。
而且，不仅仅是朗读，对这些语言要通过您的五官使之形象化，以使更具体地传递给胎宝宝，因为胎
宝宝对您的语言不是用身而是用脑来接受的。
多读文学作品，可以使孕期生活艺术化，使准妈妈的情感也得到优化，这不仅能使准妈妈更好地度过
妊娠期，而且能更好地维系母子的感情。
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媒体关注与评论

一开始的时候并不知道胎教该从何做起，直到老公给我买了这本书，从书中学到很多有关孕期的知识
，推荐孕妈妈都看一看。
&mdash;&mdash;小静这本书的风格属于轻松活泼的，内容非常的丰富，推荐的胎教音乐、胎教故事很
适合准妈妈。
&mdash;&mdash;母婴杂志 编辑  王红朋友推荐我看的这本胎教书，首先是被书特别明亮的封面所吸引
，读起来，发现内容很实用，很喜欢。
&mdash;&mdash;卢西
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编辑推荐

《胎教这样教宝宝智商高》主要讲述的是：一个新生命的萌动和成长，就如一颗种子的绚烂生长、开
花和结果离不开阳光雨露的沐浴一样，父母之爱之于宝宝就恰如阳光的照耀、雨露的滋润。
爱是人世间最美好的东西。
父母真诚相爱，在相爱的路上寻找永恒，寻找生命的延续，宝宝正是父母最完美的爱的结晶。
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