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前言

提起胎教，或许还有很多人只知道这个词语，却并不真正地了解什么是胎教和如何进行胎教。
也许有人会说，胎教就是让准妈妈在孕期多听听音乐，保持愉悦的心情；也会有人说让准妈妈在孕期
吃得好一些，生一个白白胖胖的娃娃。
但这只是胎教的一小部分，并不能代表胎教的全部。
真正的胎教包括两个方面：一是给予准妈妈的精神、生活、饮食、环境等方面的优势，改善准妈妈的
内外环境，有利于身心健康，并通过母体对胎儿进行影响和感染；二是直接对胎儿进行良好的刺激，
如抚摸、音乐、光照等，促进其身心的良好发育。
总之，胎教是使胎儿从内环境、外环境受到有益的影响，使胎儿健康成长，长成一个健康、聪明的宝
宝。
为了能够正确的实施胎教，使胎儿真正受益，我们本着实用、全面、科学的宗旨，认真编写了这本《
胎教养胎保健大全》。
本书以通俗的语言，详细地介绍了胎教实施的范围，从准妈妈营养到日常行为活动，乃至所接触的生
理、心理环境，我们都给予了科学的指导。
只要年轻的准爸妈认真学习胎教内容，准确掌握胎教的正确方法，在实施胎教过程中，严格按照胎教
的方法去做，那么您未来的孩子一定会与众不同。
您一定希望孩子的未来充满快乐，您一定希望孩子聪明健康，那么就从胎教开始吧！
认真过好怀孕期间的每一天，让孩子的美好未来从现在开始。
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内容概要

　　《怀孕优生保健百科：孕产营养保健大全》内容细致翔实，几乎囊括了从准爸妈孕育前的准备到
准妈妈分娩及产后的所有营养常识，可谓是一本为新手父母准备的最好的营养饮食全书，值得准爸妈
一起阅读和共享。
　　妈妈营养好，宝宝才健康。
愿每一位准爸妈都能拥有一个健康、聪明、可爱的宝宝。
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书籍目录

第一篇 胎教——孕育生命的第一堂课第一章 了解胎教的形成与发展了解一下胎教的实质探寻胎教的
起源什么是无意胎教与有意胎教什么是广义胎教与狭义胎教胎教的辩证理论依据胎教不是一个谜树立
正确认识胎教的心态爱才是胎教的基础我国现代研究胎教的情况我国近年成功的胎教实例其他国家胎
教发展情况第二章 胎教实施的可能性科学家们的有趣实验史赛狄克胎教下的天才女儿胎教与智商的关
系受过胎教的孩子会更聪明吗受过胎教的孩子的显著特点胎教有利于家庭幸福民族昌盛第三章 让孩子
应在生命起跑线上胎儿大脑的发育过程胎儿如何在子宫内学习胎儿有记忆能力吗为什么记忆从胎儿开
始胎儿对声音具有分辨能力听觉在胎教中的作用胎儿的视觉发展情况胎儿的触觉发展情况胎儿的嗅觉
发展情况胎儿的味觉发展情况胎儿能上学吗第四章 好婚姻是胎教的前提遗传、优生、胎教之间的关系
早婚早育违背优生原则警惕近亲结婚带来的危害要注重婚前检查择偶时要了解对方家族史要扩大择偶
区域择偶最好能优势互补妈妈素质对宝宝智力的影响第五章 优孕是胎教的基础婚后不宜马上怀孕选择
最佳的受孕季节优孕要避开冬季早春排卵期受精的最佳时机开灯性交有利于佳境受精性交频度与优生
建设良好的家庭氛围准妈妈不要接触有毒物品对胎儿明显有害的药物孕前的饮食要求第二篇 方式——
魔法胎教实施的必修课第一章 环境胎教，营造安全的孕育氛围什么是环境胎教居室环境与胎教准妈妈
居室卫生与胎教准妈妈如何设计自己的房间给准妈妈创造好的家庭气氛准妈妈要注意自己的工作环境
准妈妈忌去拥挤场合准妈妈忌受静电影响准妈妈要少闻汽油味不宜让胎儿受噪声伤害准妈妈需要新鲜
的空气准妈妈需要温暖的阳光准妈妈需要充足的睡眠准妈妈需要舒适的衣着准妈妈需要健康的书籍第
二章 营养胎教，吃出美丽与健康什么是营养胎教孕期营养在胎教中的重要作用营养对胎儿大脑发育的
重要作用有利胎教的营养素有哪些孕期每日摄入食物量准妈妈多吃鱼有哪些好处锌的摄取有利于胎教
不利于胎教的食品准妈妈宜多吃的食品孕早期的饮食调节孕中期的饮食调节孕末期的饮食调节孕初期
一日食谱举例孕初期常用食谱的制作方法孕中期一日食谱举例孕中期常用食谱的制作方法孕晚期一日
食谱举例孕晚期常用食谱的制作方法第三章 音乐胎教，最佳的胎教方法音乐胎教方法音乐胎教对胎儿
智力的影响好的音乐，胎儿开心音乐是胎儿与孕妇语言的桥梁音乐胎教的种类胎教乐曲精选宜选用的
民族乐曲、外国乐曲、现代乐曲音乐胎教注意事项第四章 语言胎教，跟宝宝说说悄悄话什么是语言胎
教语言胎教的作用语言胎教内容丰富语言胎教要注意与胎儿对话给胎儿进行英语启蒙教育胎教故事举
例胎教诗歌举例语言胎教怎样与日常生活相结合语言胎教与实物结合语言胎教用语的要求如何对胎儿
呼唤给胎儿看画册是语言胎教第五章 抚摸胎教，引导“宝宝学做”体操什么是抚摸胎教抚摸胎教的作
用抚摸胎教的奥妙抚摸胎教宜选用的方法什么时候开始做抚摸胎教好抚摸胎教该怎么进行胎儿需要亲
昵第六章 运动胎教，和宝宝一起感受什么是运动胎教运动对胎教的意义运动胎教的十大妙处适度运动
增强体力适当进行家务劳动散步是最适宜的运动教你学做孕妇健美操运动胎教方法宜知学会帮助胎儿
做操如何帮助胎儿做游戏准妈妈忌活动太少准妈妈忌过量或剧烈活动准妈妈忌参加的劳动第七章 美育
胎教和智慧胎教什么是美育胎教准妈妈应欣赏艺术作品保持内在与外在美学学绘画与剪纸学学艺术编
织准妈妈应进行美的熏染如何进行智慧胎教学会宁静愉悦地生活学会欣赏名画、书法艺术、音乐和工
艺品多去欣赏大自然的美多关注生活中的美和智慧智慧胎教心灵操第八章 准爸爸的胎教课程什么是新
一代的准爸爸戒酒，拒绝“星期天婴儿”戒烟，莫让“二手烟”害了准妈妈做好后勤工作学会调节妻
子的情绪激发妻子的爱子之情做点“自我牺牲”做好家庭监护和你的宝宝聊聊天夫妻关系好坏对胎教
的影响第三篇 逐月胎教——幸福变化在每一天第一章 幸福胎教第1个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状
况本月实施胎教的重点用音乐缓和情绪怎样根据不同性格选择胎教音乐用想象描绘胎儿的样子避免外
界的影响如何设计宝宝的形象提高修养与胎教有何关系色彩在胎教中有什么作用如何做好色彩胎教准
妈妈的穿着打扮也是一种胎教怎样欣赏文学作品担心心理对胎教有什么影响逐月养胎小妙方第二章 幸
福胎教第2个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎教实施的重点一开始就要做好营养胎教准妈妈
喝牛奶好处多锌与苹果益智助记忆长时间素食对母体和胎儿的危害准妈妈忌吃山楂不宜喝刺激性饮料
预产期的科学推算法美容化妆也是一种胎教蜂蜜，天然益脑美容佳品良好睡眠对胎教的促进作用打扮
，环境胎教的重要内容性病对胎儿的不良影响注意风疹对胎儿影响小心葡萄胎带来的伤害谨慎预防宫
外孕第三章 幸福胎教第3个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎教实施的重点静然享受“音乐浴
”“发型美”也是一种胎教日记胎教练习法掌握和胎儿对话的技巧练习和胎儿对话的内容如何消除妊
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娠反应准妈妈饮食要定时定量准妈妈每日宜饮多少水准妈妈饮食宜清淡准妈妈忌多吃菠菜准妈妈穿鞋
的选择准妈妈穿背带裤好准妈妈搓脚心运动准妈妈忌睡电热毯本月准妈妈健康注意事项第四章 幸福胎
教第4个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况如何使用传声器进行音乐胎教做一做运动胎教音乐美学两
相宜光照胎教训练方法对胎儿进行行为培养对胎儿进行记忆训练准妈妈能不能淋浴准妈妈不宜睡席梦
思准妈妈正确的睡眠姿势准妈妈忌化妆过浓准爸爸应该做的夫妻吵架对胎儿的危害怎样预防流产保胎
药的使用注意乳房的保健第五章 幸福胎教第5个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况音乐胎教方法聆听
《让世界充满爱》床上运动胎教法手按胎儿胎教法和胎儿玩拍打游戏准爸爸如何保护妻子准爸爸如何
陪伴妻子准爸爸做好家庭自我监护性生活与胎儿的健康准妈妈忌性生活过频黄瓜美容与夏季汗斑妊娠
高血压者常吃鱼好准妈妈忌多服补品第六章 幸福胎教第6个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎
教实施的重点准父母应知的唱歌胎教法抚摸胎教，帮胎儿做“体操”推动胎教，帮胎儿“散步”做好
饮食营养胎教法准妈妈多吃咸食的危害盛夏准妈妈的饮食选择准妈妈忌贪吃冷饮准妈妈忌食人造食品
准妈妈如何调节自己的情绪准妈妈不宜多玩麻将准妈妈应如何注意休息准妈妈怎样使用风扇好准妈妈
为什么易发生贫血准妈妈忌冲洗阴道第七章 幸福胎教第7个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎
教实施的重点对胎儿进行呼唤训练胎儿体操胎教法对胎儿进行光照胎教欣赏名画《西斯庭圣母》准妈
妈怎样进行日光浴准妈妈看电视要注意什么双胎妊娠要注意什么第八章 幸福胎教第8个月准妈妈的变
化胎宝宝的发育状况本月胎教实施的重点做好对话胎教法准妈妈心理养胎法如何做好怡情胎教准妈妈
的站立与行走准妈妈忌染发烫发久坐沙发有损准妈妈健康准妈妈坚持午睡的益处多吃玉米对准妈妈有
哪些好处准妈妈食物不可太精细准妈妈不宜多吃桂圆准妈妈忌多吃油条第九章 幸福胎教第9个月准妈
妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎教实施的重点情绪胎教实施的方法做好音乐胎教继续和胎儿做对话
胎教说一说故事胎教法抚摸胎教进行时别忽略了视觉胎教准妈妈不宜常操作电脑准妈妈可以使用手机
吗准妈妈妊娠晚期忌远行第十章 幸福胎教第10个月准妈妈的变化胎宝宝的发育状况本月胎教实施的重
点临产应做哪些准备做好分娩前的心理准备分娩前的饮食营养胎教注意做好产前检查吃花生可预防产
后缺乳及流血切忌水果不能代替蔬菜各种肤质者的食品美容原则决定正常分娩的因素有哪些临产前宜
做好哪四件事临产前有哪些迹象分娩对胎教有何意义怎样处理过期妊娠第四篇 早教——胎教方式的另
一种延伸第一章 健康新生儿的特征正常新生儿的特点新生儿胃的特点新生儿大小便的特点新生儿睡眠
的特点新生儿脐带的变化新生儿皮肤的变化新生儿体温的变化第二章 胎儿出生后的教育衔做好与宝宝
的亲密接触喂奶是最早教育的开始和宝贝说说话怎样训练婴儿的听力怎样训练婴儿的视力拨浪鼓对小
婴儿有什么用处为什么说玩手是最早的游戏什么叫早期教育了解早期教育的重要性早期教育开始的时
间认识早期教育的真正含义早期教育能提高弱智儿的智商
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章节摘录

插图：早婚早育违背优生原则《中华人民共和国婚姻法》明文规定：结婚年龄，男不得早于22周岁，
女不得早于20周岁。
晚婚晚育应予鼓励。
从法律的角度规定了我国公民结婚年龄的最低限。
但这并不等于最佳优生年龄。
因为，婚姻并不等于生育。
从产科生理及优生这两个方面综合考虑：如果妇女早于法定婚龄生育，由于其高级神经系统和骨骼系
统仍然处于继续发育的阶段，虽说月经来潮标志着女性性功能和生殖功能的初步建立，但女性整个生
殖器官的功能并不完善，且骨骼的钙化一般要到24～25岁时才能完成。
若女青年在骨骼还未完全钙化时就怀孕，母体既需要钙完成自身的发育，又要承担孕育胎儿营养的任
务，即使母体钙不足时，胎儿仍然按需吸取，这种需大于供的妊娠环境，对母子都不利。
据统计，早于20岁分娩，先天性畸形及低体重儿的发病率比25～35岁的产妇高50%。
年轻妈妈常由于精神紧张、产力不足等原因，造成难产、产道损伤、新生儿死亡率也随之增加。
再加上年轻妈妈缺乏耐心和经验，对科学育儿的知识懂得不多，往往护理不当，使孩子容易生病而影
响婴幼儿的生长发育。
可见，早婚早育是违背产科生理及优生的。
我国是一个幅员辽阔而多民族的国家，在制定婚姻法的同时考虑照顾到各地区、各民族的风俗习惯。
对于广大青年男女来说，男25周岁，女23周岁，既是晚婚年龄，也是最佳婚龄。
警惕近亲结婚带来的危害1839年1月，生物进化论创始人、英国伟大的自然科学家达尔文同他舅舅乔赛
亚的小女儿埃玛在梅庄教堂举行了婚礼，同时，达尔文也开始了不幸的家庭生活，尽管新娘是个高雅
贤淑、聪明、美丽的姑娘。
尽管达尔文与妻子也是互敬互爱，但由于他们是表兄妹，他们的真诚结合却严重影响了后代的生长发
育。
达尔文结婚以后，埃玛一共生了10个孩子。
其中长女安娜·伊丽莎白，次女玛丽·埃莉诺和最小的儿子查理·费林均幼年夭折。
另外的7个孩子也都患有程度不同的各种疾病，达尔文的二儿子乔治、三儿子费朗西斯、五儿子霍勒
斯和终生未嫁的四女儿伊丽莎白均患有程度不同的精神病。
其他3个孩子，长子威廉、三女儿亨利埃塔和四儿子伦纳德虽然没有明显的精神病症状，但他们却没
有留下后代。
据后人考证，达尔文的家庭长期有一种神秘的疾病，这种疾病到达尔文这一代已经病态明显，达尔文
从中年起就患上了“精神抑郁症”。
达尔文的后半生一直受此病的折磨。
由于近亲结婚，达尔文家庭的疾病在后代中完全显现出来。
达尔文的家庭悲剧启示了其表弟高尔顿。
高尔顿创立了优生学、遗传学和分子生物学，揭示了近亲不能结婚的科学道理。
相传在清代，不同姓氏的两家农民进入一山区谋生，连续五代都是两姓通婚。
往后虽有少数外地人进山。
但由于山大人稀，来居住者难以改变近亲婚配的旧例，限制了选择配偶的范围，影响了下一代的健康
和聪明智慧。
山区地瘠民贫，交通闭塞，内不得出，外不愿进，在这种封闭的状态下，人们只好一代接一代地亲上
加亲。
虽然村中还有其他几种姓氏，但实际上基本都是最早进入的两姓的后代。
由于延续300年的近亲通婚，使遗传病基因代代相传，遗传病发病率就达到了惊人的程度。
研究小组对13个家系361人进行调查，发现智力低下者达96人。
其中有一家村民，母亲智力低下、父亲半智力低下，4个子女全智力低下。
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像这样全家都是智力低下者的家庭，全村共有4户。
真是一件可怕的事。
近亲婚配殃及家庭，殃及民族，殃及国家，殃及人类的发展。
由于有血缘婚配子女比无血缘婚配的子女隐性遗传病的发病率高出150倍，因此我国婚姻法已经明确规
定：禁止直系血亲和三代以内旁系血亲结婚。
对智力低下者应当实行强制绝育，以期在我国减少智力低下者的数量。
要注重婚前检查婚前体格检查是关系到我们每一个家庭的幸福、后代的聪明和健康、提高人口素质的
一项工作，是保障优生胎教的重要工序。
早在1963年欧美许多国家已经把婚前检查列入卫生系统而加以重视。
日本更是通过法律规定男女双方结婚时要互相交换健康证明方可成婚。
现在我国医疗部门设有婚前检查门诊，不提倡强制体格检查而要求结婚的男女双方要进行自觉地体格
检查。
这种婚前体格检查是完全必要的，因为从中可能发现了不少遗传病、传染病和一些影响婚育的疾病。
据上海市对10个区婚前检查的一项统计表明，在调查的11232人中，其中40人患有痴呆、癫痫、畸形、
低智能、精神病等遗传病或不宜结婚生育的疾病，比例高达0.3 6%。
试想如果没有婚前检查把住这一关，那么还不知道有多少不健康的孩子出生，给多少家庭带来不幸，
给国家增添多少负担。
可见，婚前检查是一项非常必要的措施，它能提高国民素质，保障我们每个家庭的幸福，有百利而无
一害，希望准备结婚的青年男女要自觉进行体检。
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编辑推荐

《怀孕优生保健百科:胎教养胎保健大全》：您一定希望孩子的未来充满快乐，您一定希望孩子能够聪
明健康，那么就从胎教开始吧！
认真过好怀孕期间的每一天，让孩子的美好未来从现在开始。
妇幼保健专家权威推荐，完美孕育指导最佳读本。
让孩子赢在生命的起跑线上，寻找属于您的胎教方式，十月幸福胎教进行时，胎儿出生后的教育衔接
。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<孕产新知保健大全/怀孕优生保健>>

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 9


