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一个新生命的诞生，是女人

一生最幸福的时刻，而这个过程

却不是很轻松。怎样才能孕育

一个聪明、智慧的小宝宝，是准父母们

最大的心愿，也是准父母都要面对的问题。

科学家认为胎宝宝具有思维、

感觉和记忆能力。胎教不仅能使

准妈妈身心愉悦、陶冶情操，而且

准妈妈的一言一行都会潜移默化地

影响胎宝宝。科学合理地对胎宝宝

进行胎教，有助于胎宝宝的智力和

人格的发展。其实，胎教并不像人们

想象的那么复杂，只要准爸爸准妈妈们

心中有爱，胎教就会变得简单。读一读

《经典胎教范例—让宝宝更聪明 》这本书，

与你的胎宝宝一同开始一段充满快乐、爱意的幸福旅程吧！

《经典胎教范例—让宝宝更聪明 》

包括了经典的故事、名人的诗歌、快乐

的童谣、诙谐的绕口令、有趣的谜语、

幽默的笑话、准妈妈做手工、名画欣赏

等等。准妈妈或者准爸爸，每天利用

10分钟的时间，静下心来，全心全意

地为胎宝宝讲一个小故事、吟诵几首唐诗……

都会使胎宝宝受益匪浅。

《经典胎教范例—让宝宝更聪明 》

是一本内容丰富、形式多样的胎教范例书，

准妈妈和胎宝宝会从中学到不一样的知识、

分享不一样的感动、体会不一样的乐趣！

PREFACE

前言
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音乐胎教
享受幸福美妙的音符

哼唱中得到熏陶

准妈妈可以每天哼唱几首歌，通过歌声减轻对怀孕的焦虑和紧张，而且还可以把

好听的歌曲传递给胎宝宝。

倾听带来快乐

准妈妈每天都要听一些好听的音乐，在音乐中会让肚中的小宝宝有一种“世界是

美好的”感觉，能获得感情、感觉上的满足。而且胎宝宝在不同发育阶段需要不同性

质的胎教音乐来促进大脑神经发育。

曼舞中的律动

准妈妈还可以将适宜的音乐和孕妇舞蹈（体操）结合起来，唤起准妈妈音乐的本

能，把音乐的律动感受传递给胎宝宝。

运动胎教
促进胎宝宝健康发育

散步是孕期最适宜的运动

运动胎教的前提是量力而行，而散步对于准妈妈来说无疑是最好的选择，是增强

准妈妈和胎宝宝健康的有效运动方式，对母子的身心都起到极好的调节作用。散步最

好在空气清新、绿树成荫的场所锻炼，着装宜宽松舒适，鞋要合脚轻便。

瑜伽让准妈妈身心健康

对准妈妈来说，瑜伽可以锻炼肌肉的韧性、灵活度和耐力，增强准妈妈的情绪自

控力，还能让准妈妈们顺利地通过生产期。做瑜珈动作时一定要注意选择准妈妈适宜

的动作，不要尝试特殊姿势。

享受游泳的浮力支撑

沉重的子宫受到水浮力的支持，能够减轻妊娠期腰肌和背肌的负担。而准妈妈在

水中体位的变化，也有利于纠正胎位，促进顺产。但准妈妈不适合潜水运动。
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语言胎教
与胎宝宝沟通的桥梁 

朗诵抒情法

在动听的音乐伴随下朗诵美文，可以让胎宝宝有一种安全与温暖的感觉，能促进

其出生以后在语言及智力方面的良好发育。朗诵时间一般控制在5～10分钟以内。

深情地讲故事

准爸爸准妈妈可以将图画书上的故事用温柔而富有感情的声音讲给胎宝宝听，尽

量将书画上的内容视觉化地传达给胎宝宝。声音要适当大和清晰，速度要缓慢，而且

要发自内心。

交流中传递爱

给胎宝宝起个名字吧，每天在呼唤中多与胎宝宝做一些交流，可以是美文、故

事，也可以是你穿的衣服、吃的东西，甚至只是和胎宝宝漫无目的地聊天，借交流的

机会多与胎宝宝沟通、互动。不过准妈妈要记住，和胎宝宝说话，持之以恒很重要。

营养胎教
是准妈妈和胎宝宝的健康保障

规律饮食，养成良好饮食习惯

孕期，准妈妈三餐最好定时、定量、定点。最理想的吃饭时间为：早餐7~8点，

午餐12点，晚餐18~19点。准妈妈一定要知道哦，母亲的不良饮食习惯会影响胎宝宝

出生后的饮食习惯。

不挑不拣，吃出均衡营养

不同的食物所含的营养素是不一样的，所以建议准妈妈多变换食物的种类，每天

尽可能多吃种类不同的食物，营养才会充足。

要以没有加工的食物为主

没有加工的食物中营养素不容易丢失，有利于为胎宝宝提供全面的营养。烹调时

也以保留食物原味的方式为主，少用调味料。
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环境胎教
营造良好的内外氛围

亲手装饰美丽的家

居室环境对于准妈妈来说是非常重要的，准妈妈可以发挥自己的想象，做做

插花、学学布艺，亲手把自己的家重新装饰，布置要整洁雅致，而且只限于装饰

而不是重新装修。

远离工作环境中的污染源

在整个孕期，准妈妈都要尽可能避开各种污染，比如二手烟、汽车排放的尾

气等。准妈妈还要注意工作环境的状况，不要在有毒有害的环境内工作，远离噪

声、震动、高温、粉尘等有害因素，以保证自己和胎宝宝的健康。

夫妻和睦，家和万事兴

夫妻感情融洽是幸福家庭的前提，胎宝宝在幸福和谐的家庭环境中愉快地生

长发育，出生后往往也是非常健康聪明的。

美育胎教
将美感传递给胎宝宝

走进大自然

身体状况良好的准妈妈可以经常到空气清新、风景秀丽的地方游览，多看看

美丽的花草，以调节情趣，使自己和胎宝宝一起充分享受大自然的美好。 

在穿衣打扮中教会宝宝审美

准妈妈必须注意提高自身修养，注意个人言行举止和穿着打扮，运用审美心

理学的知识，将自己的审美感知、审美情感、审美想象、审美理解传递给胎宝

宝，为提高宝宝出生后对美的感知能力奠定基础。 

赏析名作，熏陶中提高自我 

准妈妈要丰富精神生活，多听音乐、看书、旅游，欣赏一些名家名作，在欣

赏美术作品时，调动自己的理解力和鉴赏力，把生活中美的体验传递给胎宝宝
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最成功的斯瑟蒂克胎教

一对普通的美国夫妇培养了四个天才儿童：大女儿5岁时，便从

幼儿园一下子升到高中一年级，10岁便成为当时全美最年轻的大学

生，其他三个女儿也同样优秀。“斯瑟克胎教法”将告诉你他们成功

的答案。

胎宝宝有着巨大的潜力

随着苏珊和她另外三个妹妹的出生，斯瑟蒂克夫妇的胎教方法得

到了证实：那就是采用胎宝宝容易接受的胎教法进行教育，出生的孩

子就具有很高的素养，而这些素养能使孩子很快学会各种本领。换句

话来说，胎宝宝具有惊人的能力，为开发这一能力而施行的胎内教

育、胎宝宝教育，会让你的宝宝终身受益。

斯瑟蒂克胎教法

·经常用悦耳、快乐的声音唱歌给胎宝宝听。

·多听旋律优美、节奏明快的音乐或歌曲，将幸福与爱的感觉传递给胎 

宝宝。

·随时与胎宝宝交谈，想到什么，都可以跟胎宝宝说。

·讲故事给胎宝宝听，说故事时，声调要富有感情，不要单调乏味。

·多出外散步，增长见识，无论看到什么都可以将它们变成有趣的话

题，细致地描绘给胎宝宝听。

·利用形象语言。比如告诉胎宝宝1加1等于2时，不妨说妈妈有一个苹

果，如果爸爸再给我一个苹果，那么，我们就有两个苹果。

·出生后一定要跟进。等小孩出生以后，最好把胎教所用过的东西放在

婴儿面前，如此一来，婴儿会慢慢回忆起以前学过的东西。
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020	 期待新生命的到来，《你是人间四月 

	 天》

021	 名画欣赏：《圣母子》

022	 名曲欣赏：《维也纳森林的故事》

023	 情感美文：《爱和时间的故事》

024	 写给妈妈的诗歌

025	 动手布置照片墙

026	 胎教百科：精子“求爱”路线图

027	 《桃花源记》，给心灵一片净土

028	 舒缓情绪赏音乐：《圣母颂》

029	 脑筋急转弯（1）

030	 下盘五子棋

031	 笑话：动物们的故事

032	 好孕营养餐：肉丁豌豆饭

033	 动嘴又动脑，绕口令里说植物

034	 励志故事：《音乐神童莫扎特》

036	 经典传承：《孟母三迁》

037	 琵琶曲：《阳春白雪》

038	 修身养性写书法：“精气神”

039	 一起猜字谜

040	 成语故事：《愚公移山》

041	 玉雕艺术：《大禹治水图玉山》

042	 书中旅游：浪漫的爱琴海

043	 黄梅戏：《天仙配》

044	 中国民俗说过年

045	 民间艺术：扭秧歌

046	 准妈妈快乐唱童谣（1）

047	 胎教手语：欢迎你，宝贝

孕  月1
幸“孕”与胎教

CONTENTS 目录
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孕  月2
懵懂中感受宝宝的到来

050	 带给准妈妈的美丽，《致大海》

051	 倾听班得瑞的灵动音乐

052	 名画欣赏：《向日葵》

053	 美文欣赏：《麻雀》

054	 神话故事：《诺亚方舟》

056	 出去散散步

057	 胎教名曲：《春之歌》

058	 快乐折纸：可爱的小狗头

059	 笑话：校园里的故事

060	 中国民俗话元宵

061	 李白诗词 

062	 止吐果汁：橘子苹果鲜姜汁

063	 谜语猜五官

064	 画出你心中的宝宝

065	 准妈妈快乐唱童谣（2）

066	 安徒生童话：《卖火柴的小女孩》

067	 胎教百科：昆虫趣事

068	 建筑艺术：悉尼歌剧院

069	 歌剧：《图兰朵》

070	 儿歌：《找朋友》

071	 动脑又动嘴，绕口令里说哥哥

072	 电影欣赏：《当幸福来敲门》

073	 二胡演奏：《空山鸟语》

074	 国学经典：《弟子规》（节选）

075	 成语故事：《刻舟求剑》

076	 民间艺术：狮子舞

077	 脑力游戏：好玩的七巧板
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孕  月3
胎宝宝告别危险期

080	 散文：《荷塘月色》

081	 赞颂母亲的名言

082	 准妈妈讲故事：《宝葫芦的秘密》

084	 准妈妈学画画：简笔画水果

085	 谜语猜水果

086	 静中有动的冥想式瑜伽

087	 胎教百科：风筝的起源

088	 名画欣赏：《荷花图》

089	 中国民俗说节气

090	 名曲欣赏：《蓝色多瑙河圆舞曲》

091	 卡尔·贝克的诗：《献给维也纳城》

092	 学唱儿歌：《小蜜蜂》

093	 笑话：父与子的碰撞

094	 励志故事：《福特的好奇心》

095	 脑筋急转弯（2）

096	 爽口小菜营养多：开胃三丝

097	 在书中旅游：畅游马尔代夫

098	 经典传承：《诫子书》

099	 京剧：《凤还巢》

100	 视觉挑战：连线涂色

101	 准妈妈快乐唱童谣（3）

102	 寓言故事：《神笔马良》

103	 民间艺术：织锦的魅力

104	 趣味手工：剪纸树

105	 动画片：《大闹天宫》

106	 动脑又动嘴：绕口令说动物

107	 胎教手语：宝贝，妈妈爱你
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孕  月4
宝宝安定，妈妈舒心

110	 美文欣赏：《孩童之道》

111	 胎教百科：奇妙的海底生物

112	 童话故事：《小蝌蚪找妈妈》

114	 动嘴又动脑：绕口令说青蛙

115	 玩魔方

116	 在书写中体味“孕育” 

117	 观赏花中之王：牡丹

118	 琵琶名曲：《春江花月夜》

119	 古诗欣赏：《春江花月夜》

120	 智慧故事：《爱幻想的小达尔文》

122	 补血美味：紫菜鳗鱼卷

123	 地方方言说笑话

124	 民间艺术：布贴画

125	 美文欣赏：《想飞》

126	 学唱儿歌：《粉刷匠》

127	 评剧：《刘巧儿》

128	 经典故事:《阿里巴巴和四十大盗》

129	 名曲欣赏：《玩具兵进行曲》

130	 脑力游戏：发现规律

131	 准妈妈快乐唱童谣（4）

132	 名画析赏：《入睡的维纳斯》

133	 在书中旅游：水城威尼斯

134	 成语故事：《亡羊补牢》

135	 国学经典：《百家姓》

136	 谜语猜衣物

137	 趣味折纸：漂亮的纸衣服
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孕  月5
用心感受胎宝宝

140	 配乐诗歌诵读：《海燕》

142	 电影欣赏：《冰河世纪1》

143	 谜语猜猜字

144	 准爸爸的歌声：《一只哈巴狗》

145	 品杜甫诗词：《茅屋为秋风所破歌》

146	 神话故事：《精卫填海》

147	 美文赏析：《开始》

148	 益智营养餐：清蒸鲈鱼

149	 一起说说顺口溜

150	 胎教百科：植物传播的奥秘

152	 芭蕾舞欣赏：《天鹅湖》

153	 在书中旅游：美丽的巴厘岛

154	 脑力游戏：找出规律

155	 经典传承：《满江红》

156	 中国民俗说十二生肖

158	 简笔画生肖（1）

159	 古筝曲：《出水莲》

160	 脑筋急转弯（3）

161	 名画欣赏：《蒙娜丽莎》

162	 童话故事：《海的女儿》

164	 准爸爸讲笑话：小白兔钓鱼

165	 动嘴又动脑：绕口令说星星

166	 徐志摩的爱情语录

167	 胎教手语：我特别喜欢你
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孕  月6
感受幸福的律动

170	 图片认知游戏

171	 简笔画生肖（2）

172	 谜语猜生肖

173	 美文欣赏：《假如生活欺骗了你》

174	 童话故事：《青蛙王子》

175	 准妈妈快乐唱童谣（5）

176	 名画欣赏：《美丽的女园丁》

177	 胎教百科：鸟类天地

178	 趣味手工：可爱的家

179	 品读孟浩然的诗词

180	 诗歌欣赏：《如果》

181	 动嘴又动脑：绕口令说花儿

182	 名曲欣赏：《欢乐颂》

183	 经典故事：《东郭先生和狼》

184	 补钙美味：虾仁炒菜花

185	 关于吃的笑话

186	 瑜伽帮你缓解孕期不适

187	 观赏花中四君子之一：梅花

188	 中国民俗说端午

189	 手影游戏：优雅的小鸟

190	 电影欣赏：《玩具总动员3》

191	 谜语猜玩具

192	 励志故事：《发明橡皮头铅笔的少年》

193	 昆曲：《牡丹亭》

194	 散文：《仙人世界》

195	 雕塑欣赏：自由女神像

196	 傣族乐曲：《月光下的凤尾竹》

197	 DIY玩具：小刺猬
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孕  月7
与胎宝宝的亲密接触

200	 外语启蒙从胎宝宝开始

201	 英文歌谣快乐唱

202	 名曲欣赏：《土耳其进行曲》

203	 诗歌欣赏：《西风颂》

204	 童话故事：《小红帽》

206	 品读李清照诗词：《如梦令》

207	 古琴名曲：《胡笳十八拍》

208	 护眼果汁：番茄柳橙汁

209	 走进大英博物馆

210	 诗歌欣赏：《七彩的虹》

211	 胎教百科：美丽的彩虹

212	 电影欣赏：《音乐之声》

213	 学唱儿歌：《小星星》

214	 神话故事：《嫦娥奔月》

215	 中国民俗说中秋

216	 趣味手工：玩具拼图

217	 美文欣赏：《儿时情景》

218	 简笔画生肖（3）

219	 准妈妈快乐唱童谣（6）

220	 书写中求得“安”心

221	 谜语猜猜字

222	 诗词欣赏：《木兰诗》

223	 豫剧：《花木兰》

224	 成语故事：《守株待兔》

225	 脑筋急转弯（4）

226	 名画欣赏：《莫第西埃夫人》

227	 动嘴又动脑，绕口令说风景

228	 国学经典：《论语》（节选）

229	 胎教手语：你真可爱
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孕  月8
胎宝宝睁眼看世界

232	 胎宝宝的习惯随妈妈

233	 准妈妈快乐唱童谣（7）

234	 经典故事：《雪孩子》

236	 胎教百科：美丽的冰花

237	 民间艺术：川剧的变脸

238	 古筝曲：《渔舟唱晚》

239	 走进滕王阁

240	 动脑对对联

241	 手指画出美丽

242	 简笔画画衣服

243	 成语故事：《揠苗助长》

244	 经典传承：《陋室铭》

245	 降压美食：黑木耳炒芹菜

246	 动嘴又动脑，绕口令说数字

247	 助产操“祝”准妈妈顺产

248	 名曲欣赏：《梦幻曲》

249	 品读柳宗元诗词

250	 智慧故事：《瓦特与蒸汽机》

251	 电影欣赏：《欢乐满人间》

252	 学唱儿歌：《小毛驴》

253	 谜语猜成语

254	 人间瑰宝：青花瓷

255	 名画欣赏：《群虾图》

256	 脑力游戏，玩转九宫格

257	 美文欣赏：《匆匆》

258	 笑话：体育运动

259	 胎教手语：早上好，宝贝
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