




孕妈妈无一不希望生出健康的宝宝，如果能让宝宝再聪明一点，那就别无他求了。早在宝宝出现

在子宮的那一刻，孕妈妈就萌生了这一愿望，而胎教正是帮助孕妈妈实现这一梦想的有效方法。

因此，网络上到处都充斥着的有关胎教的信息，书店贩卖的各种胎教书籍，就都成了孕妈妈搜罗

的法宝。有的孕妈妈为了让自己的宝宝有聪明的头脑，甚至忍着难受与痛苦，开始尝试自己都非常讨厌

的各种英文单词记忆、高难度算术题等，以期能够给胎宝宝带去良好刺激，使他（她）成为智力超群

的“神童”。

这种胎教方法果真能让宝宝变得更健康聪明吗？如果孕妈妈明明心里很不愉快，却为了宝宝勉强

进行胎教，那胎教就失去了它本身的意义。胎教的基础在于让孕妈妈的身心愉悦，轻松、快乐的心情才

是胎教的起点。

本书通过趣味、益智的胎教小故事，文字优美的胎教诗歌，悦耳动听的世界名曲，朗朗上口的儿

歌，简单有趣的英文儿歌和童谣，让孕妈妈在享受生活、享受美好、享受经典的同时，自然而然地完成

对胎宝宝的良性刺激，为宝宝出生后的健康成长和智力发育打下良好基础。

本书音频内容为“幼福小剧团”为读者创作的剧场版效果，方便孕妈妈更轻松地给宝宝讲故事，

和书中文字并不一 一对应。请读者明鉴。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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孕妈妈课堂上经常提到有关胎教的内

容，孕妈妈由此可以了解到胎教的重要性，

进而希望通过胎教孕育出健康聪明的宝宝。

胎教的基础是什么？如何才能生出妈妈期望

中的宝宝呢？我们一起来看一下。

怀孕第       个月
小小米粒着床记
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什么是胎教

胎教就是在怀孕期间，科学地调节母体内外环境，保持良好的卫生状况

和情绪，防止不良的主观和客观因素对胎儿产生影响，提供优良条件（包括

饮食营养），有意识地给予胎儿感觉器官以良性刺激，促进胎儿大脑发育、

身心健康，为出生后智力发育及健康成长奠定良好的基础。胎教是“优生、

优育、优教”三者的“结合部”，也是早期教育的起点。
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真正的胎教源自妈妈的快乐

孕妈妈无一不希望生出健康的宝宝，如果还能更聪明，那就更好了。

网络上到处都充斥着有关胎教的信息，各种胎教书籍也吸引着孕妈妈的

眼球。甚至有的孕妈妈为了让自己的宝宝有聪明的头脑，开始在孕期记忆英

文单词或解答各种高难度算术题。

这种胎教方法果真能

让宝宝变得更健康聪明吗？

虽然我们不能断定胎教没有

一丝效果，但现实中的很多

胎教方法都缺乏客观依据。

如果孕妈妈明明心里很不痛

快，却为了宝宝勉强进行

胎教，那胎教就失去了它本

身的意义。胎教的基础在于

让孕妈妈的身心愉悦，轻

松、快乐的心情才是胎教的 

起点。
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有哪些胎教方法

营养胎教

孕妈妈必须注重均衡的饮食搭配，做好体重控制，针对孕期的不同阶段，

做有重点的营养补充。

怀孕早期（1 ～ 3 个月）→补充叶酸和维生素，摄取容易消化、清淡的食

物，可减缓怀孕初期的不适症状。

怀孕中期（4 ～ 6 个月）→因孕妇的食欲增加，应注意补充富含蛋白质、

钙、植物性脂肪的营养食品。

怀孕晚期（7 ～ 10 个月）→应控制水和盐的摄入量，并监控体重的增加。

音乐胎教

国外研究结果显示，孕妈妈为胎宝宝唱歌，或者让胎宝宝听音乐相当

于一种“产前免疫”，可为胎宝宝提供重要的记忆印记。因此，孕妈妈每

天在做饭、打扫卫生或晾衣服时，都可以为胎宝宝轻轻哼唱一些优美抒情

的歌曲，如摇篮曲，胎宝宝会非常喜欢的。

平时，孕妈妈可以播放一些轻音乐，最好不带歌词的。欣赏音乐时，

孕妈妈要全身放松，取舒适的姿势，或躺在床上，或坐在舒服的椅子上，

把手放在腹部，静静聆听。乐曲最好选择舒缓、轻柔、明朗旋律、温和自

然、有规律性、节奏和孕妈妈心跳相近的音乐或乐曲，如莫扎特的音乐、

水流声、虫鸣鸟叫声等。

4

孕
妈
妈
睡
前5

分
钟
胎
教
故
事



美育胎教

经常欣赏艺术作品可以提高人的感受力。孕妈妈可以带着肚子里的

小宝宝，一同欣赏美丽的事物。当孕妈妈感受到美的同时，也在无形中

传达给宝宝了喔!

抚摸胎教

准父母用手轻轻抚摸胎儿或轻轻拍打胎儿，通过孕妇肚皮传达给

胎儿，形成触觉上的刺激，促进胎儿感觉神经和大脑的发育。准父母用

手在腹部抚摸胎儿，用手指对胎体轻轻单击，胎儿会做出反应。可边触

摸，边说话，加深家人之间的感情。

胎 宝 宝 的 皮 肤

在孕8周时开始有感

觉，到孕12周左右

便 与 成 人 一 样 发 达

了。外胚层有的发育

成皮肤，有的发育成

大脑，为此有人称皮

肤是人的第二大脑。

孕4月时，孕妈妈如

果经常抚摸胎宝宝，
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可使羊水轻轻晃动，刺激胎宝宝的触觉，同时也能促进大脑的发育。因

此，从这个时候开始，孕妈妈就可以对胎宝宝进行抚摸胎教了。孕妈

妈也可以用手轻轻地、充满爱意地抚摸腹部，让胎宝宝感受到孕妈妈 

的爱。

对话胎教

准爸爸和孕妈妈每天都要跟肚子里的宝宝说说话，早上起床打招

呼、不时地把看到的东西分享给宝宝、给宝宝讲故事等。这不仅是语言

胎教的重点，也是建立亲子关系的关键。

准爸爸和孕妈妈千万不要认为对胎宝宝说话不起丝毫作用。凝聚着父母

深情的呼唤和谈话，一定会让胎宝宝聚精会神地倾听。作为准父母应随时随

地与胎宝宝进行语言沟通和交流，对他施以良性刺激，以丰富胎宝宝的精神

世界，这对开发胎宝宝的智力有极大的好处。

运动胎教

运动既可增强孕妈妈的体质，又有利于胎宝宝的健康发育，因此孕

妈妈在孕期进行运动是非常必要的。适合孕妈妈的运动有很多，但孕妈

妈要根据自己的实际情况选择适合自己的运动项目进行锻炼。如果怀孕

前一直不怎么运动的孕妈妈，那么怀孕后最好选择一些简单易行的运动

方法，如散步、打太极拳、做孕妈妈体操等。如果怀孕前就一直有坚持

运动的好习惯，那么怀孕后如果没有什么特殊情况，可以继续进行，但
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运动要有限度，不要运动到令自己感到疲劳或上气不接下气的地步。不

要尝试那些剧烈的运动，要避免任何可能损伤腹部的危险运动。

光照胎教

相信许多接生的产

科医生，第一眼看到宝宝

的眼部表情大多是“皱

眉”。这是因为胎宝宝在

孕妈妈腹内生存280天，

每时每刻都处在一个黑暗

的环境，刚接触到外面

的“光明世界”会有一些

不适应。胎宝宝的视觉发

育比较晚，因此有些学者

便提出了光照胎教。孕妈

妈可在阳光明媚的日子里

出门晒晒太阳，让胎宝宝

享受到这种自然的光照 

胎教。
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