




阅图精美生活
完美孕产系列

十月怀胎是女性一生中的一段特殊时期。如何才能顺利度过这一特殊时期，生育一

个健康聪明的宝宝，是每一个欲孕和已经怀孕的女性都十分关心的问题。其间，譬如营

养饮食、日常起居、工作与休息、养胎与胎教等都需要认真对待，对孕期出现的不适努

力克服，并想办法减缓或减轻，如此，就有可能快乐地度过孕期的每一天。

最精美的彩色图片

我们的宗旨是图说生活。精美的图片让你在翻阅过程中得到美

的享受；简明的文字说明让你对孕育常识一目了然。有时候你不得

不佩服，一个精美的图片就会让你会心一笑。

最权威的孕育指导

国内最具权威的资深孕育专家伴你走过令人难忘的孕产历程。

最温馨的专家揭示

我们在书中穿插有许多温馨的小贴士，其中既有相关知识点的

拓展，又有十分实用的保健妙着。用小贴士的形式提出，不仅在版

式上让你阅读更加轻松方便，而且也突出了重点。

最实用的专家答疑

在本系列丛书中，我们在每一篇都设计有专家在线答疑，对孕

产过程中可能会出现的问题都用问答的形式予以提出，有针对性地

为孕期女性排忧解难，带给准妈妈的是全方位的悉心呵护。
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超前一步，
胎教让你们的宝宝更优秀

1. 正确认识胎教的重要性

神奇的胎教 ……………………… 002

胎教的先决条件 ………………… 003

胎教的基本内容 ………………… 003

科学胎教的意义 ………………… 004

胎儿期是一生中最重要的时期  … 004

美好愿望不如付诸行动 ………… 005

树立正确的胎教观 ……………… 005

2. 胎教可以激发宝宝的潜能

胎教人人都能做到 ……………… 006

胎教可以促进大脑发育 ………… 007

胎教可以塑造孩子的性格 ……… 008

胎教可以塑造胎儿的心灵 ……… 009

3. 腹中的宝宝也会接受诱导

胎儿具有学习能力 ……………… 010

听觉在胎教上的重大意义 ……… 010

胎儿在聆听世界 ………………… 011

胎儿对声音具有分辨能力 ……… 011

胎儿具有视觉功能 ……………… 012

胎儿能感受明暗 ………………… 012

胎儿有触觉功能 ………………… 013

胎儿会通过做梦与母体沟通 …… 013

胎儿具有记忆能力 ……………… 014
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共同努力，
科学胎教抓住要点实施

1. 准妈妈是胎教的主角

母体与胎儿的生理信息传递 …… 016

母体与胎儿的情感信息传递 …… 017

母体与胎儿的行为信息传递 …… 017

母体与胎儿之间的心电感应 …… 018

生活方式会影响胎儿的发育 …… 018

准妈妈饥饿对胎儿的影响 ……… 019

准妈妈失眠影响胎儿发育 ……… 020

准妈妈熬夜阻碍胎儿脑部的发育 …020

压力对胎儿的影响 ……………… 021

不良情绪对胎儿的危害 ………… 021

该用什么心态对待腹中胎儿 …… 022

准妈妈要担负起胎教的责任 …… 022

2. 准爸爸应积极参与胎教

准爸爸是胎教的得力助手 ……… 023

准爸爸的胎教责任 ……………… 023

为准妈妈创造温馨的家庭环境 … 024

一切要以母子平安为重 ………… 024

孕早期准爸爸的责任 …………… 025

帮助妻子消除烦躁心理 ………… 025

激发准妈妈的爱子之情 ………… 026

让妻子不要胡思乱想 …………… 026

当好妻子的营养师 ……………… 027

再忙也不能忽略胎教 …………… 027

注意自己的言行举止 …………… 028

多关心体贴准妈妈 ……………… 028

帮助妻子“怀孕” ……………… 029

3. 胎教实施有方法

尊重科学，循序渐进 …………… 030

听觉刺激的方法 ………………… 031

触觉刺激的方法 ………………… 032

视觉刺激的方法 ………………… 033

胎教需要准爸爸妈妈的通力合作 …033

家庭其他成员的作用不容忽视 … 034

胎教必须坚持四大原则 ………… 034

怀孕1个月，
用一种喜悦的心态面对怀孕

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 036

胚胎最先形成神经管 …………… 036

2. 准妈妈保健护理

早日确定自己妊娠 ……………… 037

准妈妈要注意的事项 …………… 038

注意外阴清洁卫生 ……………… 038

孕早期不能洗热水浴 …………… 039

不要再接触洗涤剂 ……………… 039

远离宠物和家畜 ………………… 039

避免药物对孕卵的伤害 ………… 040

避免射线辐射 …………………… 040

做好胎教准备 …………………… 041

3. 饮食胎教

制订一份可行的营养计划 ……… 042

养成良好的饮食习惯 …………… 042

4. 情绪胎教

避免情绪过度紧张 ……………… 044

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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自我调节情绪的方法 …………… 044

5. 音乐胎教

享受轻柔的音乐 ………………… 045

可选择的胎教音乐 ……………… 045

6. 环境胎教

避免不良环境的影响 …………… 046

保持居室清洁卫生 ……………… 046

保持居室干燥通风 ……………… 047

少去空气污浊的公共场所 ……… 047

准妈妈忌闻汽油味 ……………… 047

注意化学物质的毒害 …………… 048

居家防止电磁辐射 ……………… 048

怀孕2个月，
美好的联想可以塑造胎儿形象

1. 宝宝成长记录

宝宝发育状况 …………………… 050

胎儿的五感发育 ………………… 050

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 051

坚持每天洗澡 …………………… 052

正确对待白带增多 ……………… 052

正确对待早孕反应 ……………… 053

妊娠剧吐的应对方法 …………… 053

避免观看刺激性的节目 ………… 054

远离被动吸烟环境 ……………… 054

注意病毒对胎儿的影响 ………… 054

注意发热对胎儿的影响 ………… 055

谨慎用药 ………………………… 055

容易引起胎儿畸形的药物 ……… 056

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 057

多吃益智食物 …………………… 057

坚持吃早餐 ……………………… 058

孕吐期间饮食宜清淡 …………… 058

吃一点酸的食物 ………………… 059

4. 情绪胎教

情绪上的变化 …………………… 060

准爸爸要避免惹准妈妈生气 …… 060

准妈妈要学会自我控制情绪 …… 061

用良好的心态对待腹中胎儿 …… 061
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5. 音乐胎教

音乐胎教可以促进脑神经发育 … 062

用音乐缓解紧张的情绪 ………… 062

适合准妈妈听的音乐 …………… 063

和胎儿一起享受音乐浴 ………… 063

6. 联想胎教

神奇的脑呼吸操 ………………… 064

用意识来塑造理想胎儿 ………… 064

7. 优境胎教

消除不安全因素 ………………… 065

居室不要过于寂静 ……………… 065

注意色彩搭配对情绪的作用 …… 066

预防煤气中毒 …………………… 066

怀孕3个月，
美妙的音乐是胎儿成长的雨露

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 068

通过动作促进发育 ……………… 068

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 069

注意牙齿保健 …………………… 069

注意嘴唇清洁 …………………… 070

尽量少乘电梯 …………………… 070

正确的站姿 ……………………… 071

正确的坐姿 ……………………… 071

起床的姿势 ……………………… 071

做家务活要小心 ………………… 072

忌用清凉油、风油精 …………… 073

孕早期要防感冒 ………………… 073

预防流产 ………………………… 074

避免盲目保胎 …………………… 074

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 075

饮食应多样化 …………………… 075

每天吃一个香蕉 ………………… 076

注意补碘 ………………………… 076

4. 情绪胎教

适应角色转换 …………………… 078

避免负面情绪的影响 …………… 078

拥有一颗平淡的心 ……………… 079

心情是最好的胎教 ……………… 079

给胎儿输送快乐激素 …………… 079
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赶走孕早期的烦躁 ……………… 080

避免准妈妈受到强烈刺激 ……… 080

5. 音乐胎教

用音乐渲染快乐的情绪 ………… 081

根据不同性格选择胎教音乐 …… 081

6. 抚摩胎教

经常抚摩胎儿的积极作用 ……… 082

早期抚摩胎体胎教 ……………… 082

7. 运动胎教

孕早期运动应缓慢 ……………… 083

孕早期宜做的两种体操 ………… 083

8. 工作胎教法

适当工作有益健康 ……………… 084

暂离不适宜的工作 ……………… 084

工作中注意适时休息 …………… 084

怀孕4个月，
健康的饮食可促进胎儿大脑发育

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 086

胎儿感知能力的发育 …………… 086

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 087

要勤洗头、洗澡 ………………… 088

洗澡时间不能过长 ……………… 088

做好孕期皮肤护理 ……………… 088

不要化浓妆 ……………………… 089

不要涂指甲油 …………………… 089

注意头发的护理 ………………… 090

应对腿部抽搐 …………………… 090

做好口腔保健 …………………… 091

从事电脑工作要小心 …………… 092

选择左侧卧位姿势睡觉 ………… 092

适当的性生活 …………………… 093

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 094

准妈妈要注意补锌 ……………… 094

准妈妈要注意补钙 ……………… 095

准妈妈营养不良会损害胎儿大脑 …095

4. 情绪胎教

情绪上的变化 …………………… 097

夫妻间避免吵架 ………………… 098

准爸爸要多关心体贴 …………… 098

5. 音乐胎教

坚持听乐曲 ……………………… 099
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用音乐训练胎儿的听觉 ………… 099

6. 优境胎教

创造一个安静的家庭环境 ……… 100

投入到大自然当中 ……………… 100

外出注意事项 …………………… 101

巧妙应对上下班难问题 ………… 101

7. 对话胎教

有效地利用母亲的声音 ………… 102

尽早给胎儿取名字 ……………… 102

随时与胎儿对话 ………………… 102

8. 运动胎教

适度运动有利胎儿发育 ………… 103

不爱运动的准妈妈不妨做胎教体操 103

从现在开始运动要小心 ………… 104

避免运动发热后体温过高 ……… 104

怀孕5个月，
胎动是妈妈和宝宝的游戏

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 106

通过胎动促进自身发育 ………… 106

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 107

注意保护腹部 …………………… 108

保证良好的睡眠 ………………… 108

不要睡软床 ……………………… 109

白天不坐着睡觉 ………………… 109

挤压腹部的服装会影响胎儿发育 …110

勉强的姿势令胎儿好受伤 ……… 110

对胎儿进行胎动监护 …………… 111

缓解静脉曲张 …………………… 111

皮肤瘙痒的护理 ………………… 112

纠正凹陷乳头 …………………… 112

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 113

需要补铁 ………………………… 113

不可暴饮暴食 …………………… 114

饭后不要懒于活动 ……………… 114

4. 情绪胎教

每天都有好心情 ………………… 116

说出心中的不快 ………………… 116

5. 音乐胎教

给胎儿放音乐 …………………… 117

给胎儿唱歌 ……………………… 118

6. 语言胎教

给胎儿讲故事 …………………… 119

利用彩色卡片学习语言和文字 … 119

生活常识和自然知识的学习 …… 120

准爸爸积极参与语言胎教 ……… 120

7. 抚摩胎教

重视胎儿抚摩 …………………… 121

抚摩胎教的方法 ………………… 121

触压拍打法 ……………………… 122

准爸爸要积极参与抚摩 ………… 122

8. 运动胎教

床上运动胎教法 ………………… 123

缓解身体疼痛的孕妇操 ………… 124
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怀孕6个月，
将心中的母爱付诸行动

1. 宝宝成长记录

宝宝发育状况 …………………… 126

开始凝神倾听 …………………… 126

产生意识萌芽 …………………… 126

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 127

控制体重增加过快 ……………… 128

心慌气短应休息 ………………… 128

预防孕期贫血 …………………… 129

远离噪声污染 …………………… 129

避免俯身弯腰动作 ……………… 130

预防阴道感染 …………………… 130

防止意外摔倒 …………………… 131

不要戴隐形眼镜 ………………… 131

清晨起床喝杯凉开水 …………… 131

孕期为自己增添美感 …………… 132

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 133

要多摄入“脑黄金” …………… 133

多吃鱼对胎儿有好处 …………… 134

防止营养过剩 …………………… 134

孕中期开始补硒 ………………… 135

晚餐不要吃得过多 ……………… 135

4. 情绪胎教

戒除急切的心理 ………………… 137

学会用呼吸控制自己的情绪 …… 137

激发潜藏心中的母爱 …………… 138

外出放飞心情 …………………… 138

5. 音乐胎教

器物灌输法 ……………………… 139

音乐熏陶法 ……………………… 139

哼歌谐振法 ……………………… 140

朗诵抒情法 ……………………… 140

6. 优境胎教

不要在厨房久待 ………………… 141

呼吸干净的空气 ………………… 141

7. 游戏胎教

进行游戏训练 …………………… 142

准爸爸参与到游戏中来 ………… 142

8. 对话胎教

多和胎儿进行交流 ……………… 143

丰富对话的内容 ………………… 144

准爸爸积极与胎儿对话 ………… 144

9. 运动胎教

选择适合自己的运动 …………… 145

坚持做准妈妈体操 ……………… 146
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怀孕7个月，
多和宝宝进行交流

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 148

味觉发育完成 …………………… 148

原始感情开始萌芽 ……………… 148

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 149

预防妊娠中毒症 ………………… 150

请医生做空腹尿糖测定 ………… 151

定期进行产前检查 ……………… 151

怀双胞胎的注意事项 …………… 152

正确听取胎心音 ………………… 152

进行乳房按摩 …………………… 153

减轻妊娠纹 ……………………… 153

预防小腿抽筋 …………………… 153

防治妊娠水肿 …………………… 154

防止静脉瘤 ……………………… 155

孕期多汗怎么办 ………………… 155

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 156

要坚持少盐饮食 ………………… 156

适量摄取蛋白质 ………………… 157

不要吃咸鱼 ……………………… 157

吃腌菜危害多 …………………… 157

预防妊娠中毒症的饮食调理 …… 158

为防止妊娠水肿调整饮食 ……… 158

绿豆是准妈妈理想的食品 ……… 158

4. 情绪胎教

避免沉迷备物心理 ……………… 160

预防焦虑引起剧烈胎动 ………… 160

深呼吸稳定情绪 ………………… 161

身处优美的环境 ………………… 161

5. 音乐胎教

音乐在胎教中的积极作用 ……… 162

本月胎教选曲 …………………… 162

6. 抚摩胎教

按固定的方向抚摩胎儿 ………… 163

推胎儿在宫内“散步” ………… 163

7. 语言胎教

通过对话进行感情交流 ………… 164

随时与腹中宝宝说话 …………… 164

声情并茂讲故事 ………………… 165

内容要合宝宝的“口味” ……… 165

坚信胎儿能听能看 ……………… 165

8. 运动胎教

伸展运动 ………………………… 166

四肢运动 ………………………… 166

对掌盘坐 ………………………… 166

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



010

怀孕8个月，
进一步强化胎儿教育

1. 宝宝成长记录

胎儿发育状况 …………………… 168

喜欢妈妈的声音 ………………… 168

动作更加有力了 ………………… 168

感觉功能逐步完善 ……………… 168

2. 准妈妈保健护理

生理上会有的感觉 ……………… 169

要注意多休息 …………………… 170

预防仰卧综合征 ………………… 170

休息时进行放松练习 …………… 171

洗澡要注意安全 ………………… １7３

孕晚期不要过多做日光浴 ……… 174

防止产生孕斑 …………………… 174

警惕胎儿缺氧 …………………… 175

防止胎儿生长迟缓 ……………… 175

孕晚期阴道出血要小心 ………… 176

脐带脱垂的对策 ………………… 176

3. 饮食胎教

本月食物选择 …………………… 177

进食应细嚼慢咽 ………………… 177

黄瓜可防止增重过多 …………… 177

孕期多吃山核桃 ………………… 178

吃西瓜要适量 …………………… 178

4. 情绪胎教

预防孤独对胎儿的影响 ………… 180

不要对家人指手画脚 …………… 180

凡事要往好处想 ………………… 181

塑造胎儿的性格 ………………… 182

有意识地进行精神刺激 ………… 182

5. 音乐胎教

适合胎儿听的音乐 ……………… 183

本月胎教选曲 …………………… 183

父母都可为胎儿唱歌 …………… 184

教胎儿学“唱歌” ……………… 184

6. 优境胎教

美化准妈妈居室 ………………… 185

自然陶冶胎教法 ………………… 185

和宝宝一起享受森林浴 ………… 186

经常亲近大自然 ………………… 186

7. 光照胎教

对宝宝进行视觉训练 …………… 187

规范胎儿的昼夜规律 …………… 187

8. 语言胎教
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最好的胎教 最棒的宝宝

......神奇的胎教

自古代起，人们就为胎教蒙上了一层神秘的面纱。随着社会的进步、科学的发展，

人们逐渐认识到，胎教是一门胎与教相结合的科学。所谓胎教，就是从怀孕早期起，尽可

能地协调准妈妈体内外的各种因素，有意识地给予胎儿良好的刺激，防止不良因素对胎儿

的影响，以使孩子具有更好的先天素质，为出生后的健康成长打下一个良好的基础。

科学的胎教就是为萌芽生命的发育提供最佳环境、创造最好的条件；通过控制母体

内外环境，给胎儿以良性刺激，使其各方面的潜在能力得到最大限度的发挥；为出生后

的全面发展奠定良好的基础，从而达到优生的目的。

具体来说，胎教是集优生、优养、优教于一身的学问。它包括优身受孕、优境养胎

和胎儿教育3个方面。

⑴优身受孕。优身受孕是指健康的父母在最佳年龄段，在最佳的身心状态下使精子

和卵子结合成受精卵的过程。

⑵优境养胎。优境养胎是指为胎儿创造一个良好的生活环境，使胎儿受到更好的调

养调教。胎儿通过母体中化学物质的变化来感知母亲的情感意图，母亲的情绪会直接影

响胎儿神经系统的发育和性格的形成，这正是优境养胎的基础。

⑶胎儿教育。胎儿教育分为直接教育和间接教育。直接教育是指直接作用于胎儿，

使胎儿受到良好影响的教育。如给胎儿听音乐，把听筒放在母亲的腹部，让胎儿直接听

等等。有效地为胎儿提供五感方面的刺激，促进胎儿大脑细胞的发育。

由于胎儿在母腹中逐渐长大，子宫的功能状态就构成了胎儿的环境，因此母亲的

喜、怒、哀、乐以及营养、内分泌等变化都会对胎儿的生长发育带来很大的影响。如果

母亲以一种轻松的心情生活的话，那么，体内的胎儿也会因情感丰富而比较稳定。间接

教育是指通过对母亲的作用来影响胎儿。如孕期保健操，通过母亲做操来达到母胎同锻

炼的目的。又如母亲读一篇优秀的作品，这是母亲的学习过程，同时也是对胎儿的熏陶

过程。怀孕后，母亲与胎儿结为一体，母亲的言行举止无时无刻不在影响着胎儿。
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......胎教的先决条件

对于科学的胎教来说，“正常准妈妈”与

“正常胎儿”是胎教的先决条件。

首先是母亲的身体要健康。如果母亲的健

康有问题，则怀孕对母体而言将是一大负担，

一旦生病，那么在疾病治疗当中，药物很容易

影响到胎儿。特别是糖尿病、心脏病等对怀孕

有影响的疾病，一定要趁早治疗。

要保证是正常准妈妈和正常胎儿，这里就

要求准妈妈做好婚前检查，做好产前检查和诊

断、孕期保健、围产期保健、分娩监护、新生

儿保健。

在此基础之上，在孕期给孩子语言和音乐

的反复刺激，促进胎儿大脑的发育。

......胎教的基本内容

妊娠期间，准妈妈本身的情绪及外在的环

境，对胎儿生长发育有一定的影响，为促进胎

儿身体与智力方面的良好发育，胎教的基本内

容与方法，可概略地分为以下几点：

⑴准妈妈的情绪须尽量处于稳定的状态，

须保持轻松愉快的心情。

⑵对胎儿施以触摸的或轻轻拍打式的“呼

唤”刺激，通过这些刺激让胎儿经常与外界联系。

⑶用特定的音乐声波，对胎儿进行反复的

听觉刺激，并不断强化这种音乐刺激，促使胎

儿大脑神经细胞之间的突触联系发育更快、数

量更多，为信息贮存创造一个先天良好的物质基础。

传统胎教则要求准妈妈不看不美好的东西，言行举止都端庄守礼，平时多听美好言

词，保持思想纯洁、精神健康，等等。一句话，就是要保持准妈妈本身的平静情绪和创

造一个美好的胎外环境。

古代胎教的6个基本要求

①节饮食。准妈妈的饮食要

讲求节制，既不能少食，又不能

过食，特别不能饥一顿饱一顿、

暴饮暴食。

②戒生冷。准妈妈若贪恋生

冷，便会导致脾胃受伤、呕吐、

腹泻、痢疾等病症，既伤准妈妈

之身，又伤胎儿。

③调情志。准妈妈的情绪和

心境对胎儿的生长发育有着直接

的影响，所以准妈妈应该做到心

情舒畅，遇事通达乐观。

④节房事。准妈妈在孕期的

头3个月和7个月以后禁房事，不

仅能安胎养孕，还能防止流产、

难产，孕育一个健康的宝宝。

⑤适劳逸。怀孕之后要有

适宜的运动，使血液循环畅通，

若好逸恶劳、好静恶动，贪卧养

娇，使气血不畅，易致难产。

⑥慎寒温。准妈妈怀孕以

后，由于生理上发生了特殊变

化，极易受风、寒、暑、温、

燥、火的侵袭，尤其是遭受风寒

侵袭之后，极易感染疾病，重则

危及胎儿的生命。
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