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内容概要

　　优生意味着宝宝的健康，胎教意味着宝宝的聪明，这是父母们最为关切的问题。
本书分四十周论述，详细介绍了各个时期胎儿的生长发育状况，孕期的营养、保健、日常护理常识以
及胎教方法、胎教素材等内容，帮助孕妈妈和胎儿实现良性互动，为优生优育打下坚实的基础。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

作者简介

　　陈宝英
　　北京女医师协会会长
　　北京妇产医院原院长
　　北京市政府专家顾问团顾问
　　国务院政府特殊津贴享受者
　　世界卫生组织母婴妇女保健研究培训合作中心主任

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

书籍目录

Part1：告诉你最科学的孕前准备计划
优育 最佳生育年龄
优生 适宜受孕季节
受孕的前奏 孕前心理准备
调整生活 从健康习惯做起
制定一个科学的孕前生物钟
净化人体 有利孕育的食物
为了未来的宝宝 孕前营养调整
孕前准妈妈的饮食安排
孕前准爸爸的饮食安排
高质量性生活是最佳的受孕环境
怀胎十月须做的检查
走近妇产科 孕前常规检查
孕前口腔检查
Part2：认识胎教：来自父母最纯洁的爱
什么是胎教
胎儿能感觉到胎教吗
受过胎教宝宝的特点/ 020
准爸爸的胎教课程
情绪对胎教的影响
音乐胎教法
抚摩胎教法
语言胎教法
触压、拍打胎教法
光照胎教法
“斯赛迪克”胎教法
配合胎教的孕期保健操
Part3：孕早期（1~3个月）：“ 孕”筹帷幄
Chapter1：尚无征兆的孕1月
一、第1周
有备而孕 制订一个怀孕计划
从排卵到胚胎 了解受孕的过程
一定要知道 排卵期常识
教你做 排卵期这样推算
居家自我观测 排卵期的体温
二、第2周
居家测孕 使用早孕试纸
胖、瘦皆不宜 孕期体重控制
白领孕美人 上班族准妈妈的营养
口味变化 嗜酸味
必需营养天天补 补充叶酸
每天都要吃好 均衡饮食营养
三、第3周
胎教的要素
胎教的目的

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

从形式上了解胎教
中国古代的胎教
四、第4周
生活起居要规律
不难做 自然与积极胎教
养成散步好习惯
保质不求量 妊娠早期的营养
怀胎十月的历程 写妊娠日记
五、本月“心灵传导式”胎教法
视觉传导——美图赏析
听觉享受——胎教名曲
文学熏陶——读书时间
准妈妈多动手
Chapter2：反应严重的孕2月
一、第5周
妊娠反应 孕吐
孕吐的对策
科学营养吃好三餐
抚摸胎教
呼唤胎教
音乐胎教
二、第6周
为母胎健康 睡个好觉
种种不适的应对
家庭，胎教的基本人文环境
温馨家庭 胎教的物质环境
忧心忡忡 胎教的大敌
三、第7周
营养胎教 食欲不振的对策
孕早期应做的检查
远离辐射
舒适地坐卧
适度运动 动也是胎教
色彩偏爱与环境胎教
四、第8周
美育与胎教
怡情于美丽的大自然
阅读与胎教
“孕美人”有理 美容胎教
设计胎儿的形象
妈妈爱你 对着宝宝吟唱
五、本月“心灵传导式”胎教法
视觉传导——美图赏析
听觉享受——胎教名曲
文学熏陶——读书时间
准妈妈多动手
Chapter3：“孕味”显现的孕3月

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

一、第9周
继续保持好情绪
孕吐的饮食调理
扮靓自己 为了胎儿健康
孕期妆容注意要点
学习做瑜伽 放松身心良法
二、第10周
辅助胎教的呼吸法
孕期的居室环境
“孕味”妈妈 选择孕妇装
孕妈妈应当了解的数字
足部自我按摩 缓解孕吐
孕期身体保洁护理
三、第11周
实施动作胎教
动手做一做小玩具
学瑜伽，精神放松
准爸爸的配合
夫妻性爱问题
保胎与优生
四、第12周
微笑，而不要开怀大笑
微笑迎清晨
避免或减轻妊娠纹
面部T型区保养
学会日常自我保护
五、本月“心灵传导式”胎教法
视觉传导——美图赏析
听觉享受——胎教名曲
文学熏陶——读书时间
准妈妈多动手
手指爱语——用手传达妈妈的心声
Part4：孕中期（4~7个月）： “好孕”伴随
Chapter1：“显山露水”的孕4月
第13周
第14周
第15周
第16周
本月“心灵传导式”胎教法
Chapter2：感受胎动的孕5月
第17周
第18周
第19周
第20周
本月“心灵传导式”胎教法
Chapter3：母子互动的孕6月
第21周

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

第22周
第23周
第24周
本月“心灵传导式”胎教法
Chapter4：出现“自豪型”体态的孕7月
第25周
第26周
第27周
第28周
本月“心灵传导式”胎教法
Part5：孕晚期（8~10个月）：对话宝宝
Chapter1：不适感来临的孕8月
Chapter2：兴奋期待的孕9月
Chapter3：心情忐忑的孕10月
附录
产检时间安排表
孕十月胎宝宝发育与母体变化状况

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

章节摘录

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<40周胎教优生专家方案>>

编辑推荐

阅读《40周胎教优生专家方案》让我们认识到：40周孕程，或许是这个世界上最神奇的体验了。
孕妈妈都是伟大的，在面对孕期诸多困惑、烦恼中，她们都会用无私与博大的母爱去包容接纳；40周
孕程，这种体验是不可能在其他地方获得，也不能用任何别的体验来替代的。
孕育小生命丰富了孕妈妈的博大胸襟，这就是孕育生命的奇迹。
倘若不是孕育过小生命，妈妈怎么能有如此真切的孕期感悟呢？
40周的怀孕历程，也是一个漫长的过程，盼望着小天使的降生，则又是一种兴奋与煎熬的等待。
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