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前言

　　在社会飞速发展的今天，每一位父母都希望自己的孩子智力超群、才能出众，以使其在将来激烈
的社会竞争中立于不败之地。
而人才的培养不是短时间内所能奏效的。
所以，教育孩子，必须从胎宝宝做起，甚至从孕前准备做起。
　　美国著名医学专家托马斯的研究结果表明：胎宝宝在6个月时，大脑细胞的数目已接近成人，各
种感觉器官已趋于完善，对母体内外的刺激能作出一定反应。
特别是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，甚至达到超常的智商水平而发挥其非凡的才能。
相关研究得出的结论是：人智力的获得，50%在4岁以前，30%在4～8岁之间获得，另20%在8岁以后完
成。
4岁以前完成的50%就包括胎教在内。
这就给胎教的实施提供了有力的科学依据。
　　胎宝宝不仅具有视觉、听觉、活动和记忆能力，而且能够感受母亲的情绪变化。
在整个妊娠期间，采取适当的方法和手段，有规律地对胎宝宝的听觉和触觉实施良性刺激，再通过神
经系统传递到大脑，不仅可促进胎宝宝大脑皮质得到良好的发育，还可不断开发潜在能力，从而使一
个优秀人才所具备的深刻的洞察力、丰富的想象力、敏捷的思维能力、良好的记忆力和动手能力等在
胎宝宝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，并成立了胎宝宝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。
　　为了让更多的准爸妈更清楚地了解胎教，更有效地实施胎教，尽快走出胎教的盲点和误区，我们
特组织有关专家，遵循科学性、知识性、实用性、通俗性原则，精心编写了这本《胎教优生知识百科
》。
本书没有局限于狭义胎教概念，而是将胎教的理念渗透到孕期生活的方方面面：从孕妈妈营养到日常
活动，再到具体的胎教方法，乃至所接触的一切环境，都是我们胎教的范围。
可以说，胎教伴随着妊娠的整个过程。
为了深化阅读，我们还在书中穿插了许多生动的孕育图片和实用的小贴士&mdash;&mdash;温馨提醒，
并以图解的形式进行了生动的阐述，以增加本书的可读性和趣味性。
　　每个孩子都是国家的未来、家长的希望！
愿您的孩子能够赢在人生的&ldquo;起跑线上&rdquo;，成为智力超群、才能出众的聪明宝宝！
　　优生优育课题组
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内容概要

孕育是上天赋予每位女性的一项神圣使命。
不能随意，更不能盲目。
就像做项目一样，一定要有计划地进行。
《胎教优生知识百科》寓科学于优生、寓医学于保健。
用通俗易懂的语言、科学可信的生活智慧。
一目了然地将孕期的点点滴滴进行详细的说明。
阅读和使用《胎教优生知识百科》。
会让您的宝宝更聪明更健康。
让您的孕期更幸福更完美，让您的家庭更和谐更甜蜜！
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书籍目录

第一篇怀孕前：胎教前奏曲
Part 1揭开胎教的神秘面纱
胎教可行性：胎宝宝是个有感觉的小生命
胎教意义：胎教奠定宝宝一生
胎教含义：促使胎宝宝的身心得到健康发展
和盘托出：受过胎教的宝宝的特点
铭记心间：胎教成功的秘诀
巧安排：良好的胎教需要悉心经营
需牢记：信心不足是胎教的大敌
要警惕：胎教不当会招来祸端
准妈妈：十月胎教的主角
准爸爸：十月胎教的最佳配角
家庭其他成员：十月胎教的积极参与者
特别关注：“四二一”家庭的科学胎教
有言在先：胎教不是万能的
Part 2四大安胎要领演绎胎教传奇
夫妻和睦是搞好胎教的基石
良好情绪是搞好胎教的前提
良好的饮食习惯是胎教成功的加油站
身心健康是胎教优生的先行官
Part 3修炼你的最佳孕力
精心呵护女人的花园：生殖器官
孕前体检，为健康孕育扫清障碍
孕前营养，让“潜伏”的孕力激情射出
饲养宠物，健康孕育的羁绊
欲好“孕”，要适当回避辐射
欲好“孕”，孕前服用药物要谨慎
欲好“孕”，远离有害化学物质
欲好“孕”，某些工作岗位要暂时调离
欲好“孕”，忌吸烟酗酒
欲好“孕”，克制对咖啡茶饮的偏爱
欲好“孕”，5种陷阱勿踏入
欲好“孕”，高龄女莫“以后再说”
遗传病，优生路上的“抢劫者”
桑拿浴，好“孕”的“隐形杀手”
提前防疫，免受孕期疾病困扰
顺应天时，怀孕季节有玄机
优生优育，怀孕年龄有讲究
如鱼得水，打开孕力和“性”福之门
精卵相遇，生命从这里开始
第二篇孕早期：1～3月胎教优生方案
Part 1孕1月：一粒颗生命的种子悄悄播种了
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：生命的种子悄悄孕育了
准妈妈：不知不觉晋升为准妈妈
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同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：为胎宝宝营造舒适的成长环境
音乐胎教：不同的性格需要不同的音乐
怡情胎教：良好情绪是胎教成功的一半
运动胎教：经常到户外去散步
行为胎教：父母行为影响宝宝一生
习惯胎教：养成讲卫生的好习惯
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智能高
营养胎教黄金法则
均衡饮食，孕期膳食的根本
孕初补叶酸，为宝宝健康上保险
危险食物，准妈妈应远离
加强营养，准妈妈盲目进补不可取
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
及早确认是否怀孕
正确推算预产期：
尽可能避免性生活
尽量不使用任何药物
养成立良好的睡眠习惯
准妈妈要做好乳房保健
孕早期，洗澡蕴涵大学问
为自己选双合脚的鞋
风油精驱蚊止痒，准妈妈应禁用
警惕化妆品给孕育带来遗憾
准妈妈选用化妆品有讲究
准妈妈犯困，准爸爸来帮忙
异常防范：准妈妈的家庭医生
发热
腹痛
白带异常增多
尿频、尿路感染
Part 2孕2月：胚胎初具人的雏形
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：初具人的雏形
准妈妈：早孕反应开始明显
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：警惕室内装修污染
美育胎教：感受大自然的美妙
怡情胎教：不要吝啬你的微笑
音乐胎教：赶走准妈妈的忧郁与疲劳
联想胎教：放飞想象的翅膀
运动胎教：呼吸也是一种很好的运动
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智能高
营养胎教黄金法则
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少吃多餐，不因妊娠反应而“拒食”
改善孕吐，准妈妈饮食有选择
甜食，准妈妈应适量
‘动物肝脏，准妈妈应食之有度
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
记好妊娠日记，留下美好的回忆
与猫狗等宠物保持距离
准妈妈选择内衣有学问
别跳进坏情绪的怪圈
上班族妈妈，出行要谨慎
有效缓解疲劳的方法
好睡眠，准妈妈疲劳的“消除剂”
职场准妈妈须防办公室“杀手”
出差旅游须谨慎
为自己选择一件防辐射服
膏药“胜”似人流药
晨吐的应对办法
准爸爸要拿出切实的爱妻行动
准妈妈乳房胀疼，准爸爸来帮忙
异常防范：准妈妈的家庭医生
假怀孕
先兆流产
葡萄胎
宫外孕
胃部灼热
妊娠剧吐
Part 3孕3月：胚胎开始被称作胎宝宝
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：逐渐长成“婴儿”形状
准妈妈：早孕反应仍在持续
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：远离污染的环境
音乐胎教：缓解准妈妈的焦虑情绪
文学胎教：让胎宝宝接受文学的熏陶
怡情胎教：看一些美丽的图画
运动胎教：购物也是一种很好的锻炼
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智能高
营养胎教黄金法则
准妈妈不必勉强自己进食
准妈妈不宜服用人参蜂王浆
准妈妈全吃素食不可取
五大饮食误区，准妈妈应远离
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
及时建立妊娠保健卡
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电视，孕育路上的潜在“杀手”
职场妈妈：如何缓解早孕反应
戴首饰，爱美的准妈妈应叫停
减少对乳房的刺激
呵护乳房，选用香皂不是明智之举
办公室准妈妈要会“坐”
准妈妈不要用电热毯
担忧心理不可取
准爸爸要多进厨房
异常防范：准妈妈的家庭医生
牙龈炎
妊娠头痛
孕期腹胀
子宫肌瘤
第三篇孕中期：4～7月胎教优生方案
Part 1孕4月：胎宝宝出现了令人激动的胎心音
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：心脏的跳动更加活跃
准妈妈：早孕反应基本消失
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：颜色影响胎教效果
语言胎教：给宝宝讲童话故事
音乐胎教：母子共享音乐之声
抚摸胎教：用双手传递母爱
怡情胎教：幽默是一剂“良药”
运动胎教：对胎宝宝进行宫内运动训练
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智能高
营养胎教黄金法则
准妈妈需均衡摄取营养
这些食物，准妈妈可适当多吃
饭后立刻吃水果，准妈妈营养胎教之大忌
肉食不是准妈妈的最好营养品
准妈妈要适量多吃嫩玉米
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
职场准妈妈：应提前了解产假规定
职场准妈妈：应了解公司的产假规定
指甲油，健康孕育的打劫者
狙击妊娠纹，要提前做好准备
游泳+瑜伽，不错的运动方式
准妈妈的卧室，最好不要摆放花草
准妈妈不想皮肤粗糙，按摩预防有招
异常防范：准妈妈的家庭医生
滴虫性阴道炎
孕期感冒
孕期多汗
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孕期便秘
Part 2孕5月：准妈妈可以感觉到宝宝的胎动
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：身体迅速发育中
准妈妈：感觉到胎动啦
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：享受美丽的大自然
怡情胎教：不断提高自身修养
音乐胎教：用音乐与胎宝宝交流
游戏胎教：教胎宝宝做游戏
语言胎教：和胎宝宝说说悄悄话
运动胎教：做做准妈妈体操
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智能高
营养胎教黄金法则
牛奶，准妈妈的补钙能手
准妈妈补钙，切勿太“过”
准妈妈：忌盲目服用鱼肝油和钙质食品
糯米甜酒，准妈妈见了绕道走
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
做家务也是一种运动
准妈妈爱美，紧身衣不可取
准爸爸：帮助准妈妈做好乳房护理
准妈妈开车：遵守10大安全守则
准妈妈旅游注意事项
准妈妈要慎用手机
适时使用托腹带
孕中晚期，准妈妈的卧姿很重要
准妈妈不可滥用止咳药
预防妊娠黄褐斑，准爸爸来帮忙
准妈妈臀部胀痛，准爸爸来帮忙
异常防范：准妈妈的家庭医生
妊娠期贫血
双腿抽筋
妊娠糖尿病
腰酸背痛
Part 3孕6月：胎宝宝模样酷似一个小老头
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：已是十足的“人模样”
准妈妈：肚子越来越大
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：准妈妈应禁入舞厅
情绪胎教：编织出美丽的心情
运动胎教：坚持每天散步
语言胎教：给宝宝讲述自己的生活
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行为胎教：为宝宝树立好榜样
性格胎教：给宝宝朗诵古诗
音乐胎教：给宝宝唱儿歌
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智商高
营养胎教黄金法则
拒绝维生素过多的诱惑
准妈妈要杜绝食物过敏
准妈妈不宜吃热性香料
准妈妈不宜喝刺激性饮料
准妈妈狼吞虎咽弊端多
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
胎动，宝宝健康与否的标志
正确掌握数胎动的方法
准妈妈应重视睡午觉
孕期“性”福，准爸妈要悠着点
谨防坐浴惹麻烦
准妈妈不要久晒日光浴
准妈妈不要长时间吹电扇
准妈妈使用空调7大注意
异常防范：准妈妈的家庭医生
妊娠瘙痒症
腹部抽痛
痔疮
宫内发育迟缓
Part 4孕7月：胎宝宝的生长速度达到最高峰
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：还不完全具备体外生活的适应能力
准妈妈：局部会出现肿胀
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：不宜去喧闹拥挤的场所
情绪胎教：美容穿衣也是一种良好的胎教
语言胎教：给宝宝讲故事
美育胎教：为宝宝打开艺术之门
光照胎教：让胎宝宝见见光明
音乐胎教：准爸爸的歌声最有吸引力
运动胎教：做做准妈妈瑜伽
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智商高
营养胎教黄金法则
减少高脂肪食物的摄入
准妈妈宜适量吃一些瓜子
红枣，准妈妈的“天然维生素丸”
准妈妈：莫让维生素变成“危身素”
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
警惕子宫增长过缓

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<胎教优生>>

准妈妈不要成为备物狂
私处变化，准妈妈应密切关注
脆弱不是准妈妈的错
不要让胎宝宝成为“小烟民”
打麻将，准妈妈莫爱上
准妈妈，谨防隐形眼镜的危害
警惕：自行用药惹麻烦
异常防范：准妈妈的家庭医生
胎动异常
妊娠高血压综合征
早产
胎位异常
第四篇孕晚期：8～10月胎教优生方案
Part 1孕8月：胎位已基本确定
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：胎位已确定
准妈妈：经常胸口发闷、呼吸急促
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：准妈妈要远离噪声污染
性格胎教：给宝宝讲童话
怡情胎教：读一些好的文学作品
光照胎教：继续让宝宝接受视觉训练
语言胎教：让胎宝宝多熟悉几种语言
音乐胎教：母子共享《梦幻曲》
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智商高
营养胎教黄金法则
鸡蛋是准妈妈的理想食品
准妈妈节食有害无益
过敏体质的准妈妈要忌吃海鲜
科学饮水助准妈妈好“孕”又健康
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
准妈妈不要经常愤怒
孕晚期，准妈妈安全舒适做家务
妊娠晚期不宜多做运动
尽量不要远行
确认宝宝的胎位是否正常
笑，准妈妈应有度
腹式呼吸，为宝宝输送新鲜空气
孕晚期，准妈妈坐立行走皆有道
异常防范：准妈妈的家庭医生
早产
静脉曲张
妊娠水肿
妊娠中毒症
Part 2孕9月：宝宝已具备宫外生活的能力了
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逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：为离开母体做准备
准妈妈：常常感到下腹坠胀
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
环境胎教：经常逛逛公园
音乐胎教：在音乐中让心情放松
怡情胎教：妈妈快乐就是呵护宝宝
行为胎教：让宝宝变得勇敢
运动胎教：学习一套待产操
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智商高
营养胎教黄金法则
别对粗粮视而不见
准妈妈不可馋嘴的食物
野菜，准妈妈的营养佳品
准妈妈，有些水不能饮
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
勿错过胎位纠正的最佳时期
做好母乳喂养的各项准备
准备分娩用品，随时迎接宝宝的到来
做过剖宫产的准妈妈，应和医生多交流
高危妊娠准妈妈要加强监护
上班族准妈妈该考虑休产假了
本月必知的生活细节
异常防范：准妈妈的家庭医生
羊水异常
胎盘早期剥离
孕期呼吸困难
肚子下坠
脐带绕颈
Part 3孕10月：分娩进入倒计时
逐月跟踪：妈妈宝宝新变化
胎宝宝：已是“瓜熟蒂落”时节
准妈妈：随时面临生产
同步课堂：切实可行的胎教方案
胎教重点：优质胎教的指明灯
音乐胎教：给宝宝唱首歌
怡情胎教：分娩前不可多思多虑
抚摸胎教：给宝宝爱的抚慰
行为胎教：忌看暴力等刺激性影片
联想胎教：缓解自己的焦虑情绪
美育胎教：让准妈妈感受艺术的魅力
营养胎教：妈妈营养好，宝宝智商高
营养胎教黄金法则
准妈妈呼吸困难巧饮食
巧克力，助产大力士
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剖宫产准妈妈，饮食须注意
准妈妈私房美味胎教食谱
安胎要点：生活细节成就好“孕”
坚决禁止性生活
准妈妈要远离阿司匹林
生产医院，早选早放心
熟悉一下产房环境
做好分娩前的身心准备
生产前准爸爸要做的准备
去分娩医院，提前安排好交通路线
准爸爸，你要时刻准备着
异常防范：准妈妈的家庭医生
过期妊娠
妊娠失眠
尿频、尿失禁
早破水
第五篇分娩期：痛并快乐着的生命体验
Part 1提前了解分娩常识
影响正常分娩的因素
了解剖宫产与自然分娩
了解无痛分娩与水中分娩
选择适合自己的分娩方式
临盆入院，不宜过早或过晚
特殊情况，准妈妈需提前入院待产
临产前憋大小便，不利于安全分娩
过了预产期还不生，怎么办
Part 2分娩是胎教与早教的纽带
正确识别临产信号
分娩三产程，产妇要积极配合
双胞胎，分娩过程知多少
准爸爸：产房内的最佳配角
让音乐伴随宝宝的出世
缓解分娩疼痛，准爸爸有好办法
警惕：难产给分娩带来不测
宝宝的降临，胎教的总结
Part 3做好胎教与早教的衔接
给新生宝宝更多关爱
对新生宝宝进行视觉训练
对新生宝宝进行听觉训练
对新生宝宝进行触觉训练
对新生宝宝进行情感训练
对新生宝宝进行运动训练
对新生宝宝进行语言训练
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章节摘录

版权页：插图：准妈妈孕育着宝宝，准妈妈既是宝宝赖以生存的物质基础，又是胎教的主体。
准妈妈的身体素质和营养状况直接关系到宝宝的体质健康，准妈妈为宝宝的生长发育提供了一切必要
的条件。
此外，准妈妈的文化修养、精神健康状况也将对宝宝的精神世界产生毋庸置疑的影响。
因此，准妈妈理所应当地承担了宝宝生命中的第一位老师的重要角色。
科学胎教理念已经告诉我们，胎教，一方面是“胎”，另一方面是“教”。
也就是说，胎教首先要立足于科学地“养胎”，重点是开拓地“教胎”，它是“养胎”与“教胎”相
结合的一门科学。
要学好并做好“胎教”这门功课，每个准妈妈必须首先懂得什么是“养胎”，什么是“教胎”。
那么，什么是“养胎”呢？
即在十月怀胎的过程中，一个受精卵在母体内成长发育的全过程。
因此，“十月怀胎，一朝分娩”这句古语不仅道尽了人们对母亲孕育生命的期盼和礼赞，也道出了母
亲在养胎过程中付出的艰辛和努力。
那么，什么又是“教胎”呢？
说到教，你可能马上联想到教育、教养，其实“教胎”的“教”更强调的是准妈妈对宝宝的感化和影
响。
因为我们知道，宝宝更多的是通过感觉与外部世界取得联系的，所以，唯有外部对他的感觉刺激才能
作用于他的生长发育，进而达到影响他向好的方面成长的目标，也就是实现胎教的目的。

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<胎教优生>>

编辑推荐

《80后新一代孕妈妈的幸福之门:胎教优生知识百科》：量身订做：“80后”新手爸妈，必知的孕育知
识内容翔实：想你之所想，安胎、养胎、胎教一个都不少安全权威：妇幼专家倾情奉献，最实用有效
的胎教方案

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<胎教优生>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 15


