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备孕计划表

孕前 12 个月  
做一次全面的身体检

查，包括妇科检查、血常规、
尿常规、肝功能、血压等，
尤其是性传播疾病检查，有
问题应该及时治疗。

孕前 11 个月 

 注射乙肝疫苗。

孕前 8 个月  

接种风疹疫苗，该病

毒很可能会导致胎宝宝畸

形，所以一定不要省略这

个环节。

孕前 10 个月  
改变不良的生活习惯，实施健身计划。每天中速步行30分钟，或是每周游泳1~2次，这样有助于受孕，也可增强体质，为以后的分娩打下基础。

孕前 6 个月  
停服有致畸作用的药物（如利眠宁、安定、苯妥英钠以及激素类、抗肿瘤类、降血糖类

药），使身体有充足的时间代谢掉这些有害物质。如果确实因病不能停药，最好将“宝贝计

划”推后。

孕前 5 个月  
禁烟忌酒，烟酒会

危害精子、卵子的质量，

所以夫妻双方都要注意。

孕前 3 个月  

补充叶酸，这样可

以预防神经管畸形儿的

发生，如果夫妻双方同

时补充，效果更好。
孕前 1 个月  

放松心情，进入实战阶

段，这样有助于提高受孕率，

并孕育出健康的宝宝。

备孕计划表
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孕期的胎教建议

孕1月  
刚刚怀孕，孕妈妈可

能还不太适应。这时要多了

解一些科学的胎教知识，以

便自己更好地进行胎教。另

外，孕妈妈还应该保持健康

的生活方式，定时休息，保

证充足的睡眠。

孕2月 
会出现因为孕吐而造

成的食欲不振，要在烹调

方法上下工夫。

孕3月 
孕妈妈的精神状态会

影响胎宝宝的成长，因此

在胎盘还不稳定的时期，

要尽可能使心情愉悦。

孕4月  

此时为了使胎宝宝的神

经细胞顺利发育，孕妈妈一

定要摄取足够的营养。同时，

为了使胎宝宝脑细胞活性

化，孕妈妈也要通过散步

等活动呼吸新鲜空气。

孕5月  可以听一些优美

的音乐，也要充满爱意地对腹

中胎宝宝说话。

孕6月  胎盘开始进入稳

定期，可以做轻微的运动，还

可散步、短途旅行等，积极接

触新鲜空气。也可以和其他孕

妈妈沟通，以缓解压力。

孕7月  为了促进胎宝宝

脑部的发育，要养成规律的作

息习惯。由于胎宝宝的听觉功

能已经具备，所以要尽量避免

与家人发生争执。

孕8月  
一定要接受定期的

孕检。对分娩感到不安

时，要和医生或有生产

经验的人沟通，使情绪

稳定。同时，也要按时

练习安产体操和安产呼

吸法。

孕9月 
一次不能吃太多东

西，而要以少量多餐的
方式摄取食物。要为分
娩储备体力，所以一定要
吃营养价值较高的食物。
但也要注意避免肥胖。

孕10月  
即将要分娩了。要时刻关

注腹部变硬、胎动减少等分娩

的征兆，做好住院准备。

孕期的胎教建议
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胎教10大金科定律胎教10大金科定律

1. 老师的 10 年教育都不如孕妈妈十月怀胎时的教育；十月怀胎时忽略胎教将会影响宝宝一生。

2. 如果孕妈妈心中总是有

许多不好的想法，而生活

中又有很多恶习的话，胎

教就起不到应有的作用。

4. 孕妈妈要时刻保持情绪

安静、平和，同时端正自

身的一言一行，给胎宝宝

最好的胎教。

3. 由于胎宝宝能感悟听到的声音，所以孕妈妈平时不应听淫音、噪声、醉话，应该多背一些诗，多读一些书，多听一些好歌。

5. 根据自身的能力多多帮助别人，收获每一份感动，积淀每一分善意。

6. 如果孕妈妈忽视胎教，不仅会影响胎宝宝的智能发育，还可能引发胎宝宝的疾病甚至难产。

7. 尽量改掉那些不良的习惯，这是孕妈妈的胎教之本。

8. 胎教并不是孕妈妈一

个人的事情，家人也要

参与进来同孕妈妈一起

对胎宝宝进行多样化的

胎教。

9. 愤怒时不要说凶狠的

话；生气时不要说恶毒

的话。

10. 家人，尤其是准爸爸，要

多容忍孕妈妈的敏感、抑郁，

并给予其最贴心的关怀。
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第一篇  胎教与全脑开发

—— 出色宝宝的助推器

胎教和全脑开发是人生最早的教育，它能

够为宝宝的智力发育奠定良好的基础，同时对

宝宝感知能力、情感接受能力等方面的培养都

具有积极的意义。因此，孕妈妈在怀孕时要进

行全方位的胎教，在宝宝出生后要进行全方位

的全脑开发。
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解读胎教

胎教，是一门实用科学，是胎和教彼此结

合的学问。“胎教”一词，源于古代的中国，

当时人们认为，孕妈妈必须保持良好的情绪和

优雅的举止，才能够间接地对胎宝宝起到积极

的影响。

随着时代的发展，胎教越来越引起人们

的关注。科学研究表明，胎宝宝大约在6个月

时，脑细胞的数量就已经接近成人，对来自母

体内外的刺激会做出相应反应。随着感觉器官

发育的渐渐完善，胎宝宝对母体的种种反应会

愈来愈强，此时开始胎教效果会比较好。也有

研究表明，接受过正确的胎教的宝宝智力水平

会超出一般宝宝。

如今，许多国家都相继成立了胎教研究机

构，以便更好地开展胎教工作。据说美国一位

医学人士还有声有色地办起了“胎儿大学”，

里面就设有音乐、数学、语文、形体等课程，

来此学习的人还真是络绎不绝。

在孕期采取适当的方法和手段，有规律地

对胎宝宝的听觉和触觉等实施良性刺激，就会

通过神经系统将大量的信息传递到胎宝宝的大

脑，使胎宝宝的大脑皮质得到良好的发育，开

发出他的潜在能力，使他长大后在智力的发展

上优人一步。

那么，现在就让我们先了解一下具体的胎

教是什么吧！

胎教通常分为广义和狭义两种。广义的胎

教，也称“间接胎教” 。主要是指为了顺利

产出健康宝宝，对孕妈妈的营养补给和精神状

况等方面多加关注。广义胎教有利于母亲和胎

宝宝身体健康和精神健康，有利于保胎、养胎

和护胎等保健措施的实行。相对于广义胎教而

言，狭义胎教则偏重于品德、精神与性情陶冶

和教育方面。主要指通过采取一些措施与方

法，让孕妈妈置身于美好的环境和氛围中，不

但使孕妈妈品德高尚、精神饱满、心情舒畅，

而且由于“外象而内感”的作用，促进胎宝宝

智力、情绪、品质等方面的良好发育。因此，

狭义胎教实际上是在广义胎教的基础上对孕妈

妈和胎宝宝精神世界的优化和美化实施，在胎

宝宝个性的形成和人格完善方面具有举足轻重

的作用。

由此可知，广义胎教侧重于母体和胎宝宝

生理病理的医疗保健，狭义胎教侧重于母体与

胎宝宝的精神健康与心理卫生。比较起来，狭

义胎教更符合胎教的含义，因此更应引起孕妈

妈的高度重视。

相信世界上所有的父母都希望自己的宝宝

聪颖、可爱、活泼、出众，此时的你就赶快投

入到胎教中来吧。
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