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内容概要

　　由中央人民广播电台医学顾问、北京中医药大学东方医院妇科医生担任主编，介绍了胎教始于孕
前的全新理念、国四季安胎养胎的中医良方、逐月实施的具体胎教方案、实用有效的安胎养胎食谱。
全书共分11章，包括胎教从孕前开始，孕一月——环境胎教、孕二月——心理胎教、孕三月——音乐
胎教、孕四月——营养胎教、孕五月——运动胎教、孕六月——视觉胎教、孕七月——美学胎教、孕
八月——语言胎教、孕九月——抚触胎教和孕十月——临产胎教。
全书图文并茂，配有孕妇宜采取的6种正确姿势和孕期瑜伽的8张彩色插图，孕妇根据每月胎教重点，
实施正确的胎教方法，一定能生出健康、聪明的宝宝。
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作者简介

张湖德，中国著名中医养生专家，妇幼保健专家，毕业于北京中医药大学，现任中央人民广播电台医
学顾问，曾在三十几家出版社出版过180多部著作。
如《中华养生宝典》、《养生博览》、《怀孕知识百科》、《怀孕1000问》、《怀孕优生全书》、《
怀孕优生小百科》、《实用关系大全》、《女人抗老防衰从30岁开始》等。
此外，作者还在全国有影响的一百多家报纸和杂志上发表过5000多篇文章，故被誉为当代著名医学科
普作家。
张红，毕业于北京中医药大学，现为北京中医药大学东方医院妇科医生，擅长中西医治疗不孕不育、
痛经、盆腔炎。
担任《怀孕优生500问》、《妇科疾病防治科普手册》、《怀孕前后宜与忌》、《月子保健百问》、《
补发治疗宝典》等图书的副主编。
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书籍目录

第一章 胎教从孕前开始一、胎教的基础是有计划怀孕1.计划好最佳生育年龄2.按科学规律择时受孕3.如
何计算预产期二、孕前做好胎教计划1.要熟悉胎教理论与方法2.胎教的具体内容3.胎教的具体安排三、
胎教总动员1.各尽其则、各司其能2.准妈妈应尽的责任3.准爸爸在胎教中应负的责任4.家庭成员在胎教
中要做的事情5.同事在胎教中要做的事情四、准妈妈孕前要补血五、准爸爸要养精、固精1.精子的数量
变少了2.精子的质量下降了3.远离影响精子数量和质量的因素4.保精、养精宜注意“七损八益”5.宜常
吃养精、宝精的营养佳肴六、让身体达到最佳受孕条件1.优生的关键在于肾2.保养肾气的养肾功3.食补
肾气4.养神最重要七、哪些疾病会遗传给宝宝1.了解遗传病2.不可忽视的基因检查3.小儿先天性心脏病
的预防4.预防胎儿唇腭裂我的怀孕计划第二章 孕一月——环境胎教一、妈妈宝宝变化尽掌握1.胎儿的
发育2.母体的变化二、及时发现怀孕1.每天测定基础体温2.验尿HCG（绒毛膜促进性腺激素）3.化验
血HCG4.B超检查三、环境胎教1.什么是环境胎教2.宫内环境3.居室环境4.厨房环境5.自然环境四、四季
环境1.春季2.夏季3.秋季4.冬季五、根据体质选择不同的营养胎教1.阳虚体质调养方案2.阴虚体质调养方
案3.血虚体质调养方案4.气虚体质调养方案5.肝郁体质调养方案六、补充叶酸1.必须从怀孕前开始服
用2.不要用“叶酸片”代替“小剂量叶酸增补剂”七、营养胎教食谱1.必吃的营养食物——脑细胞开始
形成阶段2.营养食谱八、孕期保健1.选择药物要慎重2.预防先兆流产3.解决先兆流产有办法4.孕期乳房
变化早知道九、孕妇瑜伽我的胎教月记第三章 孕二月——心理胎教一、妈妈宝宝变化尽掌握1.胎儿的
发育2.母体的变化二、心理胎教1.什么是心理胎教2.胎儿的智慧从心理胎教开始3.保持心境平和是心理
胎教的第一步4.克服妊娠反应带来的不良情绪5.心理胎教法一：调节情绪6.心理胎教法二：释放烦恼7.
心理胎教法三：减轻孕吐8.心理胎教法四：学习孕产知识三、中医安胎实用方法1.益肾健脾是安胎的基
本方法2.安胎≠滥用补药3.药物调养4.饮食调养四、营养胎教食谱1.必吃的营养食物——促进脑细胞及
视觉发育2.营养食谱五、孕期保健1.来自胎儿的信息——孕吐2.应对孕吐的营养良方3.按摩缓解孕吐4.
预防缺铁性贫血5.口腔保健别忽视6.食疗防治感冒7.治感冒小秘方六、准妈妈瑜伽我的胎教月记第四章 
孕三月——音乐胎教第五章 孕四月——营养胎教第六章 孕五月——运动胎教第七章 孕六月——视觉
胎教第八章 孕七月——美学胎教第九章 孕八月——语言胎教第十章 孕九月——抚触胎教第十一章 孕
十月——临产胎教
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章节摘录

插图：第一章 胎教从孕前开始一、胎教的基础是有计划怀孕从广义上来说，胎教应该从择偶时就开始
。
选择对象时就应考虑对方的思想品质、性格气质、健康状况、相貌、教养、彼此的感情等多种因素，
无论是男选女还是女选男，都应在潜意识里考虑到将来的下一代，因为父母在各个方面对孩子的影响
是不言而喻的。
从狭义上来说，胎教从新的生命诞生之日起的前3个月就应开始了。
胎教是在优身受胎和优境养胎的基础上，通过妈妈对胎儿身心发育提供良好的影响来实施的。
妊娠从精卵结合，生命之吻成功的瞬间就宣告开始。
但是，影响精子和卵子质量的父母的身心状态则提前已经开始。
比如，精子从精细胞的分裂、形成到成熟约需90天的时间，那么，要想使精子质量总体上都有所提高
，孕育出好的后代，当然在孕前3个月就必须注意实施胎教的有关措施。
不知从何时起，到出生时就算1岁了，古人从胎儿形成那天就开始计算孩子的年龄，即所说的“虚岁
”。
实际上虚岁不虚，在这段时间里，胎儿不但已经有了生命，它的听觉、视觉、记忆和思维的功能已经
开始发育并先后开始运作。
研究结果表明，胎儿发育到第4周时神经系统已经开始建立，第20周时开始对光线有反应，第26周时听
觉反应开始发育，到了第28周时已经能够对音响刺激作出充分的反应。
可以说，胎儿期是人的一生中生长发育最为迅速、最为关键的发展时期。
因此，年轻的夫妇应紧紧抓住这一重要的时机。
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编辑推荐

《胎教专家全程指导(畅销版)》：当你准备怀孕、已经怀孕、初为父母时，是否希望自己是一个掌握
正确孕育知识的全面手，而不是不知所措？
当你面对书架上数百种图书，是否希望自己能慧眼识珠，而不是不知如何选择？
其实掌握权都在你自己的手中。
首先，在购买图书时要看作者是否为这方面的专业人士，只有专业人士才会在具有丰富实践的基础上
为你提供值得信赖的权威方案。
其次，要看这些知识是否具有实用性，能为你所用。
当你选择对了，就会发现，原来一切如此简单。
为了给读者提供权威、全面、系统、具有亲和力、实用性的怀孕、胎教、坐月子和育儿知识的图书，
我们组织具有丰富临床实践经验的专家学者亲自撰写，并且由九大权威专家组成了专家顾问团对全套
书进行审定。
权威：专家领航，值得依赖的权威方案！
全面系统：一套书在手，不再东挑西选！
亲和力：点点滴滴，融入专家贴心呵护！
实用性：信手拈来的知识，原来一切如此简单！
9大专家引领孕育新时尚，胎教始于孕前的全新理念，四季安胎养胎的中医良方，逐月实施的具体胎
教方案，实用有效的安胎养胎食谱。
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