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内容概要

十月怀胎，一朝分娩，在即将面对新的小生命到来之际，准爸爸、准妈妈应如何孕育出一个健康、聪
明的宝宝？
《280天智慧胎教一天一读》是一本科学严谨、图文并茂、内容翔实的孕期胎教指导手册，相信会给准
爸爸、准妈妈想要的答案。

 《280天智慧胎教一天一读》由王琪编著。
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作者简介

王琪，北京妇产医院及妇幼保健院围产医学科主任医师副教授，北京市医疗事故鉴定委员会专家库成
员，中华医学会北京分会司法鉴定所兼职司法鉴定人。
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书籍目录

十月怀胎全程图解
准妈妈怀孕日历
你应了解的孕期检查项目
第一篇　做胎教要从认识胎教开始
胎教的科学性及可行性
胎宝宝具备视觉感应
胎宝宝已具备一定的听力
触觉从胎宝宝时期发育
胎宝宝有一定的记忆力
胎宝宝具有一定的条件反射能力
实施胎教对准妈妈与胎宝宝的好处
实施胎教对准妈妈的好处
实施胎教对胎宝宝的好处
实施胎教应遵循的基本原则
孕前就要开始着手胎教
胎教应适度进行
因材施教是胎教的重要准则
制定最适宜、最科学的胎教方案
最好和家人一起做胎教
选择自然分娩，有助于生出聪明胎宝宝
胎教主要分为两大类
直接胎教
间接胎教
认识最有效的11种胎教方法
斯瑟蒂克胎教
音乐胎教
营养胎教
环境胎教
情绪胎教
语言胎教
运动胎教
抚摸胎教
光照胎教
美育胎教
联想胎教
第二篇　10月胎教每日一课
1月开始生根发芽
本月生活建议
本月运动胎教重点提示
本月胎教重点提示
本月营养胎教贴心建议
本月常有的不适症状
本月准爸爸胎教要点
本月胎教戒律
第1周
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第1天　创造良好的胎前环境
第2天　准备要宝宝了，丈夫应细心呵护自己的“种子”质量
第3天　掌握自己的排卵期，让孕育事半功倍
第4天　把握精卵相遇良时，孕育健康宝宝
第5天　停止避孕，谨慎用药，提供优质卵子
第6天　做好要宝宝的营养准备
第7天　把握科学的性生活是孕育聪明又健康的宝宝的前提
第2周
第8天　提高受孕率的小秘诀，让精卵轻松相遇
第9天　怀孕前，应先进行一次牙诊
第10天　夫妻俩一起做好孕前计划书
第11天　自测夫妻双方的健康状况
第12天　如果妻子患有疾病，应先治后孕
第13天　怀孕前，先纠正不良饮食习惯
第14天　只要功夫做得足，生男生女可由你
第3周
第15天　夫妻孕期戒烟戒酒很关键
第16天　孕期运动要赶早
第17天　准爸爸为准妈妈铺设健康安全的地板
第18天　做好应对孕产的心理准备，平常心是健康孕育的基础
第19天　今天，给胎宝宝折条金鱼吧
第20天　进行芳香胎教前，应细心了解精油的选择
第21天　你应了解的精油的安全使用法
第4周
第22天　斯瑟蒂克胎教可以这样做
第23天　学学腰肌运动法
第24天　准妈妈这样涂抹乳液最养肤
第25天　为了胎宝宝的健康，暂时和电脑隔离吧
第26天　及时补充叶酸，防止胎宝宝畸形
第27天　纠正准妈妈不良心态，提高胎宝宝的快乐指数
镑28天　远离生活环境污染，为胎宝宝创造纯净空间
2月准妈妈有妊娠反应了
本月生活建议
本月情绪胎教要点
本月胎教重点提示
本月运动胎教重点提示
本月营养胎教贴心建议
职场准妈妈胎教要点
本月常有的不适症状
本月准爸爸胎教要点
本月胎教戒律
第5周
第29天　针对不同族群，制定健康又营养的准妈妈专用餐
笫30天　为胎宝宝营造温馨的家庭氛围
第31天　初为人母．准妈妈应尽快适应角色转变
第32天　进行运动胎教时，这些事项要做好
第33天　为了胎宝宝的安全，应学会规避流产的发生
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⋯⋯
3月　胎宝宝告别胚芽期了
4月　长得更有人样了
5月　身体比例开始匀称了
6月　开始每天做“胎宝宝体操”了
7月　越来越像个新生儿模样了
8月　正在努力地自己调整顺产胎位
9月　离开了准妈妈的子宫也能生活了
10月　已做好诞生的准备
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章节摘录

版权页：插图：胎前环境包括胎前内部环境和胎前外部环境，即母体在受孕前的所有环境。
胎前环境尤其是怀孕早期的两个月很关键，因为宝宝的头颅、四肢、内脏就在此时形成。
如果不能创造一个优质的母体内外环境，极可能导致宝宝发生畸形。
精子和卵子在输卵管相遇，结合受精。
受精卵再借助输卵管的蠕动到达子宫腔。
因此，要想优生，男子附睾、输精管、尿道和女子阴道、子宫颈管、子宫腔和输卵管都必须干净、畅
通。
在妊娠早期，子宫处于安静状态，以适应胚胎期的细胞（尤其是脑细胞）分裂。
此时为了稳定胚胎细胞，防止流产，受精后应该停止性生活，妊娠中期可以有性生活，但要适度；妊
娠晚期时子宫收缩渐强，为了防止感染和早产，也要节制性生活。
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编辑推荐

《280天智慧胎教一天一读》按天精心打造胎教方案，十个朋培育智慧宝宝。
极具科学性与人性化的胎教图解文本，专家悉心指导，让你的孕期天天有专家陪伴，为你预约聪明可
心的宝宝。
280天胎教全程解析，每天都有精彩节目呈现。
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