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前言

每一对父母都希望自己孕育的宝宝聪明、漂亮、活泼。
特别是在社会飞速发展的今天，更希望自己的孩子文武双全，才华出众，以便在将来激烈的社会竞争
中立于不败之地。
然而，人才的培养不是短时间内就能完成的，必须从胎儿做起。
现在社会中，胎教对宝宝未来成长所起到的决定性作用得到了越来越多人的认可。
胎儿具有惊人的能力，为开发胎儿这一能力而施行的胎教，愈来愈引起人们的关注。
据美国著名的心理学家对千余名儿童的多年研究，得出的结论是：人的智力获得，50%在4岁以前。
4岁以前完成的50%就包括胎教在内。
婴儿出生前形成的大脑旧皮质，是出生后形成的大脑新皮质的基础，只有在大脑旧皮质良好的基础之
上才能使大脑新皮质得到更好的发育，以达到超常的智商水平，发挥其非凡的才能。
现代科学的发展已证明，胎儿不仅具有视觉、听觉、活动和记忆能力，而且能够感受母亲的情绪变化
。
在妊娠期间，采取适当的方法和手段，有规律地对胎儿的听觉和触觉实施良性刺激，通过神经系统传
递到大脑，可促进胎儿大脑皮质得到良好的发育，不断开发潜在能力。
使一个优秀人才所具备的丰富想象力、深刻洞察力、良好记忆力、敏捷的思维能力和动手能力等在胎
儿期通过胎教得到潜在的培养。
古今中外大量事实也表明，胎教对促进人类智商的提高是至关重要的。
 为此，许多国家在胎教方面都做了大量研究，并成立了胎儿大学或胎教指导中心，推广普及胎教知识
，以培养更多的早慧儿童。
因此，为了宝宝的未来，越来越多的准父母们在怀孕前后都会积极实施胎教。
由于现在很多准父母都缺乏胎教知识，所以就需要有一本科学、实用的胎教书来学习。
本书就是这样一本提供科学胎教的专业书，它依照孕妈妈怀孕的时间顺序，从孕前准备到怀孕的每一
周，按照胎儿的发育程度，给予孕妈妈科学、严谨、方便、实用的胎教指导，使每一位孕妈妈准爸爸
能找到适合自己的胎教方法。
我们希望本书能伴随着孕妈妈们一起度过每一个难忘的日日夜夜，经历一个健康快乐的妊娠期，孕育
出一个健康、聪慧的小宝宝！
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内容概要

《实用胎教图文百科(彩色图文版)》内容简介：现在社会中，胎教对宝宝未来成长所起到的决定性作
用得到了越来越多人的认可。
胎儿具有惊人的能力，为开发胎儿这一能力而施行的胎教，愈来愈引起人们的关注。
由于现在很多准父母都缺乏胎教知识，所以就需要有一本科学、实用的胎教书来学习。
《实用胎教图文百科(彩色图文版)》就是这样一本提供科学胎教的专业书，它依照孕妈妈怀孕的时间
顺序，从孕前准备到怀孕的每一周，按照胎儿的发育程度，给予孕妈妈科学、严谨、方便、实用的胎
教指导，使每一位孕妈妈准爸爸能找到适合自己的胎教方法。
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教心得152 Chapter6童话胎教 童话胎教不可少153 童话胎教好处多153 轻松交流153 准爸爸参与154 加深
亲子关系154 开发潜力154 童话书再利用155 如何使童话故事更有趣155 准确发音155 运用口语155 平和
而温柔的嗓音155 抚摸腹部155 坚持进行155 生动讲解156 边走边读156 改编故事156 交流感想156 童话书
的选择156 孕早期156 孕中期156 孕晚期156 扩展阅读：准妈妈胎教心得157 Chapter7英语胎教 英语胎教
的前提158 何时开始159 学习英语的好时机159 提升英语胎教功效159 用英语和宝宝对话159 简单而有趣
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的英语童话160 朗读儿童诗歌160 使用音像制品160 唱英文歌曲161 制作英语单词卡片161 听英语童谣161
简单的英语胎谈161 早晨161 下午162 睡觉之前162 扩展阅读：准妈妈胎教心得162 Chapter8旅行胎教 何
时旅行163 呼吸清新的空气163 自然的风景和声音164 向医生咨询后再出发164 准爸爸做好筹备工作164 
旅行必备物品165 医疗保险证和病历165 零食165 帽子和遮阳伞165 薄毯子165 自驾车旅行165 车内环
境165 靠后的座位165 遮光设施166 防晕车166 应对水肿166 乘坐飞机166 水肿166 充足的水分166 宽松的
鞋子166 不参加危险的活动166 不要错过洗手间167 享受特色美食167 扩展阅读：准妈妈胎教心得167
Chapter9散步胎教 吸入充足的氧气168 改善血液循环168 刺激胎儿的皮肤169 缓解压力169何时散步169 
散步的注意事项169 良好的状态169 舒适的便鞋170 摄取水分170 注意休息170 适宜的地点170 放松呼
吸170 正确的姿势170 扩展阅读：准妈妈胎教心得170 Chapter10森林浴胎教 有益身心172 广泛使用173 植
物杀菌素和阴离子173 如何更好地进行森林浴胎教173 选择最佳时期173 选择有针叶林树种的森林173 衣
着要合适174 状态要平和174 腹式呼吸174 森林浴之后的足部和小腿按摩174 脚底按摩174 小腿按摩175
Chapter11游泳胎教 准妈妈游泳的好处176 让胎儿平静下来176 缓解疼痛和水肿176 提高顺产概率177 有
益于宝宝的脑部发育177 游泳胎教的注意事项177 提前咨询医生177 控制运动时间178 做好准备活动178 
水中运动178 整理运动178 扩展阅读：准妈妈胎教心得179 Chapter12瑜伽胎教 瑜伽胎教的优点180 带来
身心的宁静180 舒缓压力181 利于宝宝的成长发育182 帮助准妈妈发挥潜能182 利于自然分娩182 练习瑜
伽前的准备182 器具182 服装182 注意要点182 运动前的准备动作183 转动颈部183 手与手腕的运动183 膝
盖运动183 转动腰部183 脚趾与脚腕183 孕早期的瑜伽183 调整坐姿183 舒展骨盆184 彻底休息184 孕中期
的瑜伽185 牛首姿势185 向侧面俯身185 小幅度的倾斜185 孕晚期的瑜伽186 蝙蝠姿势86 猫势186 放松
腿187 扩展阅读：准妈妈胎教心得187 Chapter13准妈妈普拉提 让全身得到舒展188 使身心变得平静189 
保持正确的姿势189 向医生咨询189 准备活动189 孕早期的普拉提190 挤按枕头190 孕中期的普拉提190 
伸展四肢190 蹲坐190 孕晚期的普拉提191 坐立抬腿191 仰卧抬腿191 Chapter14清静胎教 优点192 修炼身
心193 优化胎内环境193 促进交流193 缓解孕期不适193 减轻分娩疼痛193 练习时间193 练习场所193 学会
“运气”194 清静操194 卧姿194 坐姿195 站姿195 膝胸卧位196 走姿196 冥想196 结束操197 扩展阅读：准
妈妈胎教心得198 Chapter15体质胎教 根据体质选择合适的胎教方式199 太阳体质200 太阴体质200 少阳
体质202 少阴体质203 扩展阅读：准妈妈胎教心得204 Chapter16中医养生胎教 中医养生胎教的含义205 
养生胎教的作用205 如何进行养生胎教206 春季养生胎教206 夏季养生胎教206 秋季养生胎教208 冬季养
生胎教209 Chapter17斯瑟蒂克胎教法 宝宝在出生前就开始学习了211 每一个宝宝都是天才212 进行子宫
对话212 阅读有图画的书籍212 灵活地运用卡片213 制作文字卡片的方法213 制作数字卡片的方法213 制
作单词卡片的方法213 源自心底无限的爱213 不同时期的胎教法213 怀孕之前213 怀孕前期（从受孕开始
到怀孕第16周）214 怀孕后期（从怀孕17周至分娩）216 扩展阅读：准妈妈胎教心得218 Chapter18不同
国家的胎教法 中国的胎教219 日本的胎教220 德国的胎教220 法国的胎教221美国的胎教221 附录 孕早期
营养食谱222 孕中期营养食谱227 孕晚期营养食谱233
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章节摘录
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编辑推荐

《实用胎教图文百科(彩色图文版)》编辑推荐：1、现在社会中，胎教对宝宝未来成长所起到的决定性
作用得到了越来越多人的认可。
由于现在很多准父母都缺乏胎教知识，所以就需要有一本科学、实用的胎教书来学习。
《实用胎教图文百科(彩色图文版)》按照孕妈妈怀孕的时间顺序，从孕前准备到怀孕的每一周，按照
胎儿的发育程度，给予孕妈妈科学、严谨、方便、实用的胎教指导。
2、中医养生是我国源远流长的养生知识，指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达
到延年益寿的目的。
《实用胎教图文百科(彩色图文版)》将中医养生与胎教相结合，首次提出中医养生胎教这一概念，按
照孕妈妈的体质在孕期不同季节进行相应的食补或运动，从而增强体质，对胎教起到事半功倍的作用
。
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