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一、什么是胎教

胎教就是通过人为措施，使胎儿身心得到更好的发展，使后代

在生命初始就受到良好的教育，帮助孩子日后成为既健康又聪明

的优秀人才。由于胎教的含义十分广泛及人们进行胎教的自觉程

度不同，胎教又常分为广义胎教与狭义胎教，以及有意胎教和无意

胎教等。

广义胎教是指对孕妇和胎儿的保健教育。由于胎儿处于器官

形成的阶段和生长发育的过程中，各方面都还没有定型，很容易受

外界影响而发生变化，即中医所谓“形象始化，未有定仪，因感而

变，外象而内感”。这里所说的受外界影响，主要指受母体精神、饮

食、寒温等方面的影响。母体的身心是否健康，对胎儿的成长，包括

智力与体质的发展，具有决定性的作用。因此，广义胎教有利于母

亲和胎儿的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。

狭义胎教相对于广义胎教来说，偏重于品德、精神与性情的修

养、陶冶和教育方面。主要指通过采取一些措施与方法，让孕妇置

身于美好的事物、环境和氛围中，不但使孕妇品德高尚、精神饱满、

心情舒畅，而且由于“外象而内感”的作用，促进了胎儿智慧、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，对母亲和胎儿精神世界的优化和美化的实施，在胎儿个性的
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形成和人格完善方面，具有举足轻重的作用。

通过上述可知，广义胎教侧重于母亲和胎儿生理病理的医疗

保健，狭义胎教侧重于母体与胎儿的精神健康与心理卫生。其实，

胎教既具有生理病理的医疗保健作用，又具有维护精神健康和心

理卫生的功能。比较起来，狭义胎教更符合胎教的含义，因此更应

弓起孕妇的高度重视。

有意胎教是指有心思、有目的和有计划地在怀孕期间，采用某

些方法，创造某些条件，让孕妇和胎儿的身心得到调养。无意胎教

是说没有特意采取某些方法，创造某些条件，但某些日常生活中的

情况也能够使孕妇和胎儿的身心得到调养，在无意中产生了有意

的效果。事实上生活中还是无意胎教所占的比例大。

在实际当中，由于孕妇的精神、意向、习惯、嗜好等在成年以后

已基本定型，即使是有意也较难在孕期内强行加以改变。这就需要

孕妇在孕前多读一些有关胎教的书刊，增加文化知识，提高个人修

养与文明程度，力争使无意胎教转变为有意胎教。虽然有的孕妇能

收到“无心插柳柳成阴”的效果，但这毕竟带有盲目性，不能和有意

教相提并论。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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二、适时胎教

从广义上讲，胎教应该从选择配偶时就开始。因为配偶的思想

品质、性格气质、健康状况、相貌、教养等多种因素都将对胎儿产生

潜移默化的影响。

从狭义上讲，胎教应从受孕时开始，即从生命诞生之初开始。

因此，与其强调胎教开始的时间不如强调整个妊娠期都要持

之以恒地进行生理及病理的保健，以及精神健康与心理健康的陶

冶。

三、胎教与优生

遗传是优生的基础，也是胎教的先决条件。在自然界，只有素

质良好的种子才有可能结出优良的果实。同样道理，只有继承了父

母双方良好遗传基因的健康胎儿，才有可能达到优生，也才谈得上
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胎教。我们知道，胎教就是对母腹中胎儿的感觉器官进行刺激，前

提是胎儿必须具备健全的感觉器官、神经系统及全身各器官。显

然，一个先天性痴呆的智残胎儿是不可能接受胎教的。

研究认为，每个人都有一个范围相当广阔的智力潜力，这个范

围的上限和下限是由遗传决定的。一个儿童，虽然父母的遗传因素

很好，如果这个儿童生活环境差，无良好教育，个人努力也差，他的

智力发育就会受到限制，智商就较低；相反，虽然某儿童的父母遗

传因素一般，但这个儿童得到良好的教育，个人又勤奋努力，他的

智力就会得到充分发育，智商较高。当然，如果父母的遗传因素很

好，儿童出生后又得到良好的教育，个人又勤奋上进，那么他的良

好的遗传智力潜力与外界环境、教育及个人努力之间决定性作用

的关系会使孩子的前途无量。因此，专家将先天的遗传因素，后天

的环境（教育条件，包括胎教），个人的主观努力程度称之为决定人

们智力差异的三要素。
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胎教日记是胎儿发育及受教育的记录。准妈妈应该在得知怀

孕的第一天就开始记胎教日记。胎教日记的内容包括每天的感

受，身体状况，用药及意外情况，胎动的开始，每天胎动的情况，妊

娠反应及妊娠期身体的变化，同房的时间，饮食情况，产前检查的

内容及结果，每日进行的胎教项目及时间，胎儿的反应等。一本胎

教日记可以分担你孕期的思虑，也是你孕期最完美的记录。

四、胎教日记
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此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一、孕前准备

受孕环境

生一个健康聪明的宝宝，首先必须制造一个良好的受孕环

境。

一般人在为迎接一个新生儿做准备的时候，通常会认为繁衍

后代是从胎儿最初形成受精卵的时候才开始，因为染色体是在那

个时候才决定的，然后到胎儿的初期，整个身体构造再分为男孩或

女孩，于胎盘内完成发育。

但是事实上，为了能够担当延续生命的重任，生儿育女的准备

应该从青春期以后开始，而青春期男女在身心上所产生的变化正

是对生命延续所做的事前准备。此外，每个月必定造访每位女性的

月经应该也是为了这不知什么时候将诞生的生命所产生的周期性

的预备工作。诸如此类的准备行为不但非常重要，而且为了生出一

个健康可爱的新生儿，这些准备行为也是应具备的基本条件。我们

人类男女之间的恋爱行为如同其他动物一般，都是与生俱来的本

然我们也可认为这种本能也是迎接新生命的准备行为。

然而，我们人类不单单只是受制于这种本能的支配，我们可以

利用自己的意志力及努力来营造自身的幸福与爱情。这对我们人

能，当
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类而言是非常重要的，此时这种精神方面的原动力是发自于彼此

相爱的两个人体内的一股新生命的延续力，是感受到生命的美好

而自然产生的力量。

迎接新生命的降临，不只是生理方面，心理方面的准备工作也

是非常重要的。然而，这种心理方面的准备因人而异，有些人在好

几年前即为迎接新生命的开始做准备；有些人则是在新婚那天，希

望早一天能 孩子；另外有些人则是在双拥有两人的爱情结晶

方的个性上能互相契合的情况下，才开始做准备。

总之，无论是在何种情况下所做的准备，这位即将诞生的新生

儿，都是男女彼此在历经心灵及肉体上的契合才产生的结果。

为了一位比自己更完美的新生命的诞生，身为父母在受孕前

所应该做的事情，是制造一个适合怀孕的生活环境，因为在一个能

够让母亲安心怀孕待产的生活环境里，母亲肚子里的胎儿一定也

会健康地生活着。

怀孕受胎如果只是单纯地因为性欲结合而产生的结果，那对

人类而言实在是太可悲了。一对相恋的男女，如果他们的爱情得不

到来自亲友们的祝福，那么真正的幸福似乎也难造访他们。同样

的，一个新生命所需要得到的不只是使其富有生命力的父母之爱，

同时还需要来自周围的至亲，甚至好 社会大众等等的温情及友

祝福。换句话说，为受孕所制造的环境，前面所说的全部都是必需

的。

受孕条件

若想怀个小宝贝，必须满足下面几个条件

健康的精子及卵子
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男方的精液里的精子必须有质，即健康而有活动能力；有量，

即发育成熟的正常男子每天睾丸中能产生几亿个精子，一次射精

亿以上精子，中 总数不能低于有 万 万，否则无法怀

孕。女方卵巢能产生和排出成熟而健康的卵子。健康的成年女子每

月卵巢排出一个成熟的卵子。

正常而又通畅的生殖道

夫妇间性交时，男子必须将精子排入女子阴道。整个精子的必

经之路，包括男子附睾、输精管、尿道，女子阴道、子宫颈管、子宫腔

和输卵管，都必须畅通无阻。精子和卵子在输卵管壶腹部相遇，并

结合受精。受精卵再借助输卵管的蠕动被送到子宫腔。

合适的子宫腔内环境

子宫内膜必须是分泌期，才能适合受精卵的种植和发育。

如果上述讲过的任何一个条件受到阻碍，小宝贝就无法如期

赴约。

受孕计划

有关怀孕的时间虽然是夫妇两人之间的私人问题，不过如果

从家庭计划的立场来看，怀孕、分娩、生产及养儿育女等过程，对一

个母亲来说，二十岁到三十五岁之间是最理想的时间，而且如是第

一胎婴儿，最迟也不要超过三十岁。

随着时代的推进，头胎生产的女性年龄有逐渐升高的现象，然

而对胎儿来说，却不是一个可喜的现象。

当然，即使是高龄生产，通过正常分娩而生出健康的宝宝的例

子很多，而且随着医学技术的进步，生产时所发生的危险已经降低

很多了。多数的产妇在生产结束之后也能好好地哺育婴儿。可是，
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由于阴道较难张开，以致必须剖腹生产的情形相应增多，而且肝

脏、心脏等器官在无形中开始老化，怀孕在体型上产生的变化难以

恢复也是不争的事实，最令人困扰的事情就是由于卵巢的老化，受

精卵极容易发生染色体异常的症状，因此如果在高龄时怀孕的话，

早产、流产、胎位异常等发生的频率也比较高！

因此对宝宝及母亲而言，为了选择在最有利的条件下怀孕，母

亲的年龄仍然应列于考虑范围之内。

虽然孩子们之间恰当的岁数差距问题常被人提及，不过这类

的家庭计划所涉及的对象不只是父母亲双方而已，也包括孩子

们。像两个小孩子之间只差一岁的情况，对先出生的那位宝宝来

说，难道不是一件严苛的事情？如果彼此之间相差两三岁的话，则

母亲、小孩子都可以稍微感觉到足以适应环境的轻松感。

总之，怀孕是一门非常复杂的学问。有时候夫妇俩计划着哪一

年的哪一个月希望宝宝出生，可是却往往难以实现。虽说是在排卵

日前后容易受孕的时候行房，但对于只具短暂生命力的卵子精子，

双方的互相交会必需适当地于输卵管内完成，所以极易错失受孕

的机会。

为保证受孕计划的成功，准父母最好能了解一些有关怀孕的

知识。

至于计划暂时不要宝宝的父母，可以选择适合自己及自己可

以接受的避孕法来实施避孕。

现在一般人所采用的避孕方法有下列几种方式：

排卵时期所采用的避孕法

所谓的安全期避孕法是指在月经开始的第一天至两个礼拜期

间排卵较多的时间内，控制自己的性欲，避免使卵子受精的一种方

法，但是这种方法因排卵期会因人因时产生变化，所以时常可见避

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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孕失败的例子。

与上述方法比较起来，基础体温测量法避孕效果较为确实并

且更为人所推广，但由于必须每天切切实实地测量体温而使人感

到不便。

使用避孕器的避孕法

这种避孕方法，有保险套、子宫套等自己可使用自如的方法，

也有需请医生插入子宫内的避孕环等方法，但是它们的避孕效果

却不是百分之百。

手术避孕法

这是一种利用手术将输卵管结扎起来的避孕法，而且也可以

再通过手术将输卵管疏通再度受孕。

药物避孕法

口服避孕药目前正在世界各国妇女间推广，政府在各医院及

妇保站都广为宣传。

受孕佳机

选择适宜的受孕时机，是生育一个身心健康的孩子不可缺少

的条件之一。何时受孕比较合适呢？

婚后经过一段时间，双方在生活习惯、爱好等方面都逐渐彼此

适应了，感情也更加深厚甜蜜，如果正值妇女最佳生育年龄，那么

宝宝就可以在夫妇的安排下孕育了。为了确保受孕成功，就必须注

重选择合适的受孕时机。主要应从以下几个方面加以注意：

从新婚开始测基础体温

在有条件的情况下，每天清晨末起床前，女方应先用体温计测

量一下基础体温。在坚持每天测量的基础上掌握体温下降和复升
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的时间，以确定排卵的日期，并及时提醒丈夫（女方一般应测量三

个月以上的时间）。

基础体温的测量和记录方法是：

①早上醒来后，在身体不动的状态下，用体温计测出体温（以

口腔温度为准）；

②将测出的体温数标在基础体温图表上；

将一段时间的体温数用线段连起来，形成曲线，由此曲线判

断出是否正值排卵期；

④每日要在同一时间测量。

女性的基础体温是对应月经周期变化的，这是因为孕激素的

作用。孕激素的分泌活跃时，基础体温上升；孕激素不分泌时，则出

现低体温。正常情况下，从月经开始那一天起，到排卵的那一天，因

孕激素分泌很少， ；所以一直处于低体温，一般为

排卵后，空卵泡分泌孕激素，基础体温猛然上升到高温段，一般在

℃左右。

正常情况下，从低温段向高温移动的几日，是排卵日，这期间

同房，容易受孕。

基础体温图表可自制。

高质量的排卵期

在排卵期前应减少同房的次数，使男方养精蓄锐，以产生足够

数量和质量的精子，有些地区因落后的习惯影响，讲究在女方月经

期同房，认为这样会容易受孕。其实这是不符合女方生理特点的，

不但不会使女方怀孕，反而会使细菌乘虚而入，给女方生殖器官造

成炎症，结果只能是影响正常排卵，更不能保证受孕。

计划受孕期的注意事项

在计划受孕的日期以前（指女方排卵期以前），男女双方均不
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要穿紧身裤，如尼龙裤、牛仔裤。因为这些织物透气性差，容易给病

菌创造滋生地，使女方阴道炎症增加，直接影响受孕成功。男方则

易使睾丸压向腹股沟管，增加睾丸的温度，使其生精功能减退，在

这种情况下受孕，畸形儿或有先天性缺陷的婴儿出生率有所增

高。

环境、心理因素

在天气阴冷、风雨交加、电闪雷鸣、龌龊湿地、荒凉野郊，或者

是男女心情不佳、悲伤凄惨惊恐痛苦之时，均不利于受胎。而夜深

人静、居室清洁、心境恬和、恩爱缠绵之时，则被认为是最好的受孕

时机。这可能是良好的心情和外界条件能对夫妇产生较好的心理

暗示作用，也可能是人的心理活动对外界的各种刺激和反应有时

是很微妙的缘故。总之，只要夫妻是在思维、语言、行为、情感诸方

面都达到高度协调一致的时间同房受孕，出生的孩子就会集中双

亲在身体、容貌、智慧等方面的优点。

孕前禁忌

禁酒、烟

当今时代里，大多的女性迈入复杂的社会圈之后，在与男性并

肩平起平坐争取就业机会、从事

工作的同时，为了强调女性独立

自主的个性，女性嗜烟酗酒的现

象非常普遍，白天在工作场所里，

晚上在咖啡厅或是小饭馆里，面

前摆着一杯酒，一边 ，一边吸烟

的女性，近来已处处可见。
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但是，在大洋彼岸堪称发达国家的美国国内，香烟对人体所造

成的伤害目前已被视为医学问题而被加以研究，并且“

”的观念也普及于一般的社会意识中。至于国内的各个公共场

所里“，禁烟”等标示文字举目可见，相信那些思想前卫、作风潇洒

的女性大概也都知道吧。

酒精和香烟不但是造成女性不孕的原因之一，对于卵子也会

留下不良的影响，因此如果你希望一位健康宝宝的诞生，那么还是

希望你从怀孕前开始，就慎守禁酒禁烟的戒律，因为干净的空气可

制造出优良的受精卵，清洁的空气可孕育出健康的胎儿，而母亲纯

净的血液则是给予胎儿最佳的礼物。

一般而言，即使妻子本身不抽烟，而先生抽烟的话，则妻子间

接地也会吸入二手烟，特别是在从香烟点火部位起直接弥漫于空

气中的烟雾里，含有许多对人体有害的物质，希望身为人父的男性

们对于这点可要好好地深思。

烟酒对于一个新生命而言，实在不是一件可喜的礼物，夫妻双

方为了一个优秀的新生命，彼此就此开始互相勉励实行禁烟吧！因

为一 早产的现象，也容位身患酒精依赖症的母亲极易发生流产

易生出身体异常的婴儿。

此外，对胎儿具有不良影响的不只是香烟和酒精，其他如汽

油、挥发油等化学药品、觉醒剂、幻觉剂、麻药等等，不仅对受精前

的卵子、精子造成影响，同时也会给予妊娠中的胚胎及胎儿很多负

面的影响。

慎 光检查

正常情况下，发生怀孕的可能性是在最后一次月经刚来的第

一天开始算起，大约 天前后的排卵日，因此接受 光照射检查

的时间，最好是排卵前，亦即最后一次月经结束后马上进行，这是
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因为排卵后，月经来前的这段时间，卵子可能已处于受精的状态，

所以要避免受精卵遭受 光照射。

不过，因为我们一般接受 光照射的吸收量极为轻微，所以如

果说接受这种 光照射一次或两次之后，对于卵巢的活动及卵子

就会造成不良的影响，甚至在受精卵上发生作用，以致引发白血

症，或生出畸形儿等现象，那倒也不至于。

一般对胸部的 光检查照射，通常不要超过 张以上，然而

问题在于如果将我们一 光等放射线照射的总量积生中所接受的

存起来，而遗留给我们下一代的可能性不能说没有，因此一些不必

光检查还是应该尽要的 量避免，更何况是在感受性最敏锐的时

期。

不过，一般罹患恶性肿瘤等必须接受长时期 光或其他放射

线治疗的女性患者，她们接受检查的时候，务必要慎重地考虑随时

怀孕的可能性，而且最需牢记在心的就是要在排卵日前进行检

查。

医生们之间常常谈到“一看到来求诊的女性，就会想到她们的

症状是怀孕”的诊断心得，这是因为看到一些胃不适、恶心、欲呕吐

的女性患者，其病因不是胃的问题，而是怀孕的征兆，所以在进行

光照射检查的时候，医生们务必要仔细确定患者不是在怀孕状

态下，才可以实施检查。而且，有些较为谨慎的医生，当他们在为一

光检查时，些具有怀孕可能性的女性患者进行 一定会询问患者

最后一次月经从何时开始，以便确认的确是排卵日前再施行 光

检查。

可是，在这中间也常会有一些在排卵后，或是怀孕初期时已接

光检查的女性受 ，因担心 光会对胎儿产生不良影响或某些因

素，而向医生提出不想生下婴儿的意愿。
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此外，也有某些疾病即使是在怀孕期间也必须接受 光检查，

光的放这时候除了要注意所照射的 射量要轻微，下半身也要用

防护器具保护，这些安全性措施医生会为你设想周到的，所以此时

请不要作无谓的操心，只须听从医生的指示即可。

至于在怀孕后期为了测量骨盆的大小，而必须在妇产科医院

光片内摄取两三张 时，准妈妈们则毋需担心。聪明的妈妈们，请

安心接受怀孕前一些 光检查吧。必要的

预防风疹

怀孕初期一旦罹患风疹这种疾病，那么就会出现先天异常的

胎儿是众所皆知的，不过目前仍到处可见怀孕之后，才匆匆忙忙地

接受风疹抗体检查的现象。如果你是一位聪明的女性，应该是在怀

孕之前就接受检查了。而且，即使是以前未曾罹患过风疹，如果你

本身不具有抗体，那么就应该接受预防注射，只不过这种预防注射

是不能在怀孕期间进行的，一定要在怀孕之前，而且是非在怀孕数

个月前不可。更具体地说，就是在月经结束后，立即接受预防注射，

然后自此数个月之内也必需避孕，总之，衷心地希望你不要在对风

疹完全没有免疫力的状态下怀孕了。

勿滥服药物

在妊娠初期必须注意的事项之一就是药。数年前，作为控制孕

吐而被使用的 ”造成先天性

畸形事件，至今仍是报纸上的热门话

题。

现在甚至有连母乳都被检验出有农

药的事例。妊娠初期的胎儿对药剂及其

他外在的因素极其敏感，所以，药的滥用

或经常使用是不行的。
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