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《胎教优生必读》

内容概要

《健康孕育必读系列:胎教优生必读》内容简介：什么是胎教？胎教究竟有没有作用？怎样实施科学的
胎教？随着幸“孕”的降临，许多准爸妈都有着这样的疑问。《健康孕育必读系列:胎教优生必读》不
仅为你们回答上述问题，而且也为你们未来的宝宝打开了人生的另一扇窗，让宝宝一出生就十分优秀
。
《健康孕育必读系列:胎教优生必读》按怀胎10个月的时间顺序，具体阐述怀孕40周每一周的胎教方法
。书中为准妈妈推荐了许多优美的胎教音乐、儿歌童谣、诗歌美文、小故事、艺术绘画等，对准妈妈
自我调节情绪、合理饮食，以及提高自身修养等方面，都有十分具体的指导。相信会对准妈妈坚定胎
教信心、调节孕期生活有非常大的帮助。
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《胎教优生必读》

作者简介

　　刘婷，护理本科毕业，副主任护师，从事临床护理工作近30年。理论知识扎实，临床经验丰富。
曾先后担任心血管内科护士长、普外科护士长、妇产科护士长。尤其擅长孕产妇和婴幼儿的保健与护
理，发表孕前、孕期、产后及婴幼儿保健与护理论文多篇。在《临床护理协岗实践指南》（人民卫生
出版社出版）中任编委。多次被评为优秀护士长、“三八”红旗手、岗位标兵。
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《胎教优生必读》

书籍目录

第一篇 怀孕1个月，怀孕伊始就要开始胎教
第1周　胎教，胎教从孕前准备开始
做好要宝宝的心理准备
夫妻双方一起为优孕做准备
孕前就要做好胎教准备
科学胎教的主要任务
胎教具有神奇的魔力
认识胎教的两种方式
胎教必须遵循的四大原则
准妈妈是胎教的主角
准爸爸是胎教的最佳配角
胎教需要其他家庭成员的密切配合
胎教最好从什么时候开始
营造优质环境要从孕前开始
多吃提高受孕概率的食物
适量运动，有助于好“孕”
第2周　胎教，把握受孕瞬间的胎教
准确预测自己的排卵期
排卵日是受孕的好日子
受孕瞬间夫妻保持好情绪
了解音乐胎教
——放飞幸福的音符
了解语言胎教
——让母子关系更亲密
了解环境胎教
——以利于优境养胎
了解抚摩胎教
——促进胎宝宝感觉系统发育
了解营养胎教
——让饮食为胎宝宝“助威”
了解情绪胎教
——让快乐一路同行
了解联想胎教
——放开想象的翅膀
了解运动胎教
——让宝宝更健康
了解游戏胎教
——享受快乐的幸“孕”时光
了解美育胎教
——将美的意识传递给胎宝宝
了解光照胎教
——给胎宝宝适度的光亮刺激
第3周　胎教，用音乐缓解紧张情绪
千万不要把怀孕征兆当感冒
避免不良环境的影响
居家防止电磁辐射
坚持补叶酸，防止胎宝宝畸形
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《胎教优生必读》

油炸食物，胎宝宝的“最怕”
益智安胎食谱——瑶柱（干贝）鲜芦笋
孕早期情绪不要太紧张
自我调节情绪的方法
享受轻柔的音乐
可以选择的胎教音乐
孕早期多运动可安胎
开始写胎教日记
好的习惯也是胎教
准爸爸及时进入胎教角色
第4周　胎教，带着胎宝宝走向大自然
要护胎，防辐射服不可少
不要让宠物伤害到胎宝宝
越早补碘，胎宝宝越聪明
益智安胎食谱——三色银芽
发怒时想想胎宝宝
改善紧张情绪的方法
如何把喜讯告诉丈夫
适合孕早期做的运动
把胎宝宝带入大自然中去
聆听大自然的天籁之音
孕早期，准爸爸的胎教任务
第5周　胎教，“孕”动安胎须小心
第二篇 怀孕2个月，美好的联想塑造胎宝宝形象
开车要注意保护胎宝宝
早孕反应是胎宝宝的自我保护
出现早孕反应也要吃东西
中医食疗，有效缓解准妈妈孕吐
益智安胎食谱——花仁蹄花汤
噪声太大，影响胎宝宝健康发育
准妈妈多微笑，胎宝宝能感受的到
用联想胎教塑造宝宝外貌
准妈妈的愿望，不妨让胎宝宝也知道
欣赏自然之音《晨光》
运动可安胎，但要多加小心
准妈妈读散文《月亮》
准妈妈读童谣《小蝌蚪》
准爸爸讲些幽默小笑话
第6周　胎教，为胎宝宝创造一个好环境
为了胎宝宝，准妈妈不涂指甲油
受孕后不再接触洗涤剂
保证充足睡眠
准妈妈吃酸食讲究多
香菇和金针菇，有利于胎宝宝大脑发育
益智安胎食谱——白菜奶汁汤
营造舒适的胎外环境，调节居室温湿度
室内花草太多，对胎宝宝不利
欣赏音乐《春江花月夜》
唱儿歌《三只熊》
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《胎教优生必读》

怎样散步才能让母子受益
准妈妈练瑜伽——肩部练习
准妈妈画画、剪纸也是胎教
与胎宝宝一起分享照片
准爸爸讲故事《爱吹牛的小花狗》
第7周　胎教，用诗歌、美文熏陶胎宝宝
准妈妈熬夜，胎宝宝伤不起
缓解孕吐，可在医生指导下服用维生素B6
准妈妈谨慎用药
嫩玉米，准妈妈的“好孕”食物
益智安胎食谱——萝卜炖羊肉
远离被动吸烟环境
“二手香水”危害大
常欣赏音乐有助于舒心安神
欣赏音乐《糖果仙子》
朗读诗歌《我的信仰》
欣赏美文《窗外的春光》
和胎宝宝一起来做胎教操
恩爱的夫妻关系有助于胎教
第8周　胎教，联想胎教让胎宝宝发育更完善
外出购物，注意保护好“小房客”
孕早期腹痛，准妈妈理智应对
多吃有助胎宝宝脑发育的营养食物
益智安胎食谱——什锦果汁饭
准妈妈心理压力越大，害喜越明显
教你怎样享受音乐浴
“脑呼吸操”使胎宝宝发育得更完善
准妈妈读散文《开始》
唱儿歌《小毛驴》和《两只老虎》
适合孕早期做的两种体操
这些准妈妈孕期最好不要运动
准爸爸化解妻子的不适和烦躁
第9周　胎教，打扮自己，美育胎宝宝
第三篇 怀孕3个月，好心情是最好的胎教
孕期准妈妈这样洗脸
准妈妈涂口红，会害了胎宝宝
准妈妈多吃鱼，胎宝宝更聪明
薯条、薯片，准妈妈不吃为好
准妈妈要和咖啡说拜拜
益智安胎食谱——鸡脯扒小白菜
胎教之前先教己
准妈妈要有优雅的气质
打扮自己，也是一种胎教
避免负面情绪的影响
欣赏音乐《田园》
音乐胎教走出3大误区
准妈妈读唐诗《采莲曲》
准爸爸讲故事《聪明的阿凡提》
第10周　胎教，大脑发育进入第一个高峰期
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《胎教优生必读》

准妈妈掌握正确的站姿和坐姿
孕期尽量少乘电梯
多吃绿叶蔬菜可防流产
准妈妈喝牛奶好处多
喝汤更要吃“渣”
益智安胎食谱——烩鸡肝
做个美丽准妈妈
好心情，就是最好的胎教
为胎宝宝哼一支优美的小曲
准妈妈爱思考，胎宝宝脑子好
在房间贴几张漂亮宝宝的照片
静坐，孕期放松自己的有效方法
可以实施抚摩胎教了
准爸爸和妻子一起看娱乐节目
第11周　胎教，用好的言行举止影响胎宝宝
乘坐公交和地铁避免站立
准妈妈忌不午睡、坐着睡觉或者趴着睡觉
热性香料最好不要吃
小心菠菜中的草酸对胎宝宝发育不利
过敏体质的准妈妈选择食物要当心
益智安胎食谱——酸菜鲫鱼汤
莫在空调环境里待太久
家务活不要全给丈夫做
准妈妈做家务的注意事项
会心一笑，看看幽默小笑话
准爸爸准妈妈的歌声《让我们荡起双桨》/
欣赏美文《春》
给胎宝宝讲故事《小白兔与小灰兔》
准爸爸帮妻子克服过分依赖的心理
第12周　胎教，开始塑造胎宝宝的性格
农药，伤害胎宝宝的“杀手”
准妈妈不宜多闻汽油味
准妈妈要谨防煤气中毒
放置过久的果汁，准妈妈不要喝
维生素不能代替蔬菜
益智安胎食谱——炝炒紫甘蓝
准妈妈多体会幸福感受
准爸爸准妈妈的歌声《歌声与微笑》
欣赏音乐《小星星变奏曲》
准妈妈读散文《走进秋天》
不妨多和胎宝宝“拉家常”
开始塑造胎宝宝的性格
准妈妈行为仪态需留意
准爸爸协助妻子处理好家庭关系
第13周　胎教，自豪地享受“孕味”美
第四篇 怀孕4个月，美妙的音乐是胎宝宝成长的雨露
挤压腹部的服装会影响胎宝宝发育
准妈妈不戴乳罩不可取
准妈妈起床时要小心
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《胎教优生必读》

胃口变好，能吃但不要放开吃
补钙，可让胎宝宝更健康
补充DHA，让胎宝宝更聪明
益智安胎食谱——栗子焖排骨
为胎宝宝营造良好的工作氛围
大大方方展现你的孕体美
用音乐训练胎宝宝的听觉
唱儿歌《春天在哪里》
欣赏音乐《渔舟唱晚》
多欣赏一些艺术展览
准妈妈胎宝宝一起来猜谜语
准爸爸不可太在意孩子性别
第14周　胎教，对妈妈的爱抚有了反应
隐形眼镜，准妈妈不宜戴
孕期慎重选择眼药水
浓妆艳抹会害了胎宝宝
职场准妈妈工作餐怎么吃
夏季准妈妈把好饮食关
熏烤类食物，准妈妈的禁品
益智安胎食谱——糖醋白菜
准爸爸准妈妈的歌声《世上只有妈妈好》/
这样动脑对胎宝宝有益
准妈妈爱编织，未来宝宝更灵活
准妈妈应该这样抚摩胎宝宝
练习静坐，姿势正确更舒适
带着胎宝宝一起练瑜伽
准爸爸要参与“子宫对话”
第15周　胎教，带着胎宝宝一起“孕”动吧
孕中期是带胎宝宝出游的好时机
出游时谨记的安全守则
在职准妈妈如何养胎
花生，健脑补血好处多
准妈妈多吃山核桃仁好处多
益智安胎食谱——海带烧黄豆
带着胎宝宝听场音乐会
给胎宝宝读古诗《登黄鹤楼》
给胎宝宝讲故事《三个好朋友》
准妈妈游泳，未来宝宝更灵活
准妈妈动手：折一只小猫咪
准爸爸陪妻子参加孕期知识培训
第16周　胎教，每天都有一份好心情
准妈妈如何安稳度夏
准妈妈如何平稳越冬
吃鱼也要注意烹调方法
谨防食物中的营养流失
多吃坚果，未来宝宝更聪明
益智安胎食谱——鸡汤煮干丝
欣赏音乐《动物园狂想曲》
准妈妈读一首抒情诗《再别康桥》
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唱儿歌《拍手歌》
准妈妈动手：给线条画上颜色
准妈妈游泳要注意安全
准爸爸为妻子烹饪一手好菜肴
第17周　胎教，微笑是最好的胎教
第五篇 怀孕5个月，胎动是最直接的胎教反馈
左侧卧位，孕中、晚期最佳睡姿
准妈妈不宜睡席梦思床
孕期控制体重的小诀窍
多吃粗粮有好处
身体瘦弱的准妈妈要注意补充营养
双胞胎准妈妈怎样吃更健康
益智安胎食谱——牡蛎粥
进行胎教一定要持之以恒
学会宁静愉悦地生活
每天给自己一个会心的微笑
欣赏舒伯特的《摇篮曲》
准妈妈念童谣《一只小蜜蜂》
怎样欣赏一幅名画
准妈妈讲故事《小船与大船》
准妈妈胎宝宝一起来猜谜语
准爸爸在做爱时要注意
第18周　胎教，第一次胎动传递的惊喜
感受第一次胎动
对胎宝宝进行胎动监护
避免焦虑引起剧烈胎动
忌单纯喝骨头汤补钙
午饭后建议来一杯酸奶
准妈妈吃肉要适可而止
吃鸡蛋，不是越多越好
益智安胎食谱——腰果熘虾仁
欣赏音乐《爱之梦》
多看漂亮的宝宝图片
“教”胎宝宝识字也是胎教
生活常识和自然常识的学习
阳光“进补”，准妈妈少不了
乳头内陷予以矫正
孕期保养头发有妙招
准妈妈最好不要吃火锅
准妈妈不可滥用人参
准妈妈忌多服用阿胶
益智安胎食谱——干炸小黄鱼
准妈妈将心中的不快说出来
欣赏名曲《e小调第九交响曲》
准妈妈折纸，给胎宝宝带来乐趣
准妈妈讲故事《老鼠为什么排第一》/
床上运动胎教法
配合胎动轻摸抚拍
家庭插花也能娱乐身心
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准爸爸怎么给胎宝宝讲故事
第20周　胎教，伴着胎动做游戏吧
教你正确听取胎心音
准妈妈做四维彩超的最佳时期
准妈妈不可迷信高钙
避免食入农药残留的食物
益智安胎食谱——西芹百合
好心情也是一种胎教
每天都有一个好心情
会心一笑，看看小笑话
欣赏名曲《牧童短笛》/
准妈妈念童谣《动物叫》/
准妈妈读散文《蝴蝶》/
试着和胎宝宝玩拍肚游戏
和胎宝宝一起舞起来
准爸爸也要参与游戏胎教
第19周　胎教，和胎宝宝一起欣赏音乐
职场准妈妈多“孕”动，胎宝宝发育好
准爸爸买束花送给妻子
第21周　胎教，给胎宝宝起一个中性乳名
第六篇 怀孕6个月，深情的呼唤传递母（父）爱
让托腹带正式上“孕”场
学会测量宫高与腹围
肚子小不会影响胎宝宝的发育
随手可得的补血食物
孕期不妨多喝孕妇奶粉
益智安胎食谱——猕猴桃西米粥
胎教不当会伤到胎宝宝
欣赏儿歌《小燕子》
准妈妈讲故事《小熊过桥》
欣赏文学作品《木偶奇遇记》
不妨给胎宝宝起一个中性乳名
准妈妈可适当做些“白日梦”
准爸爸做好一家三口的良性互动
第22周　胎教，向胎宝宝描述美丽的愿景
孕期出汗多不必过于紧张
被褥经常晒一晒
刺激性食物，应尽量少吃
多吃对胎宝宝有益的海带
孕期多吃紫菜有好处
向这些零食说不
益智安胎食谱——花生炖牛肉
欣赏儿歌《数星星》/
用闪光卡片教胎宝宝字母和数字
练习毛笔字陶冶情操
准妈妈动手：绣“十字绣”
有意识地培养胎宝宝的性格
准爸爸通过胎动与胎宝宝交流
第23周　胎教，给胎宝宝唱支歌吧
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准妈妈护理指甲有招术
按摩可帮助乳头挺起
孕期脚部保健有方法
充分摄取胆碱和牛磺酸
准妈妈这样吃鱼更有营养
孕期选择保健品不可偏信广告
益智安胎食谱——香肠炒油菜
每天与胎宝宝打个招呼
欣赏名曲《四小天鹅舞曲》/
给胎宝宝读古诗《忆江南》/
准妈妈动手：制作一个漂亮的小风铃
猜猜未来宝宝是男是女
和胎宝宝玩“藏猫猫”游戏
准爸爸为胎宝宝唱支歌
第24周　胎教，妈妈好学，未来宝宝更聪明
当心变成“糖妈妈”
糖尿病筛查很重要
有些准妈妈要做糖耐量检测
自己动手吃出健康
准妈妈饮用果蔬汁需注意
益智安胎食谱——香椿拌豆腐
准妈妈要拥有一颗宽容的心
陶冶情操，提高言行修养
求知欲对胎宝宝的影响
多阅读好的文学作品
给胎宝宝讲故事《公鸡报晓》/
欣赏名曲《蓝色多瑙河》/
欣赏名画《向日葵》/
准爸爸陪妻子一起参加社交活动
第25周　胎教，语言胎教关键期
第七篇 怀孕7个月，开始爱上和妈妈做游戏
从现在起，工作要避免加班
肚子大了，避免意外摔倒
减少水、盐的摄入量
孕期食用蜂蜜好处多
食疗，把水肿赶光光
益智安胎食谱——果味猪排
欣赏音乐《云雀》
多和胎宝宝进行语言交流
勤于语言交流可促进胎宝宝智力
对胎宝宝进行英语启蒙
不妨给胎宝宝上堂数学课
让胎宝宝也做做运动
练习瑜伽——抬腿休息式
准爸爸多多包容妻子，不要和妻子吵架
第26周　胎教，翻阅画册讲故事
皮肤保养，重视面部T型区
拍个“大肚照”，留下美好纪念
控制盐分摄入的方法
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限盐时准妈妈不能吃的食物
绿豆是准妈妈理想的食品
益智安胎食谱——木耳炒莴苣丝
唱儿歌《妈妈的眼睛》
给胎宝宝读古诗《初春小雨》
给胎宝宝讲故事《闻味儿与听声儿》
给胎宝宝读读画册
通过冥想给胎宝宝画张像
让健走加入胎教行列
准爸爸和妻子一起装饰宝宝的房间
第27周　胎教，生活点滴都是胎教
多胎妊娠要加强保健
孕期要注意保护好胎盘
做个不挑食的准妈妈
准妈妈要少吃苦瓜
孕期食用番茄有禁忌
益智安胎食谱——黄豆芽蘑菇汤
营造优美的居室环境
欣赏音乐《彼得与狼》
欣赏名画《折荷图》
有意识地培养胎宝宝的生活习惯
准妈妈读散文《吉檀迦利》
多与其他准妈妈交流
提前练习助分娩的拉梅兹呼吸法
准爸爸多与胎宝宝聊聊天
第28周　胎教，适度给予光刺激
孕期长粉刺，怎么办
孕期雀斑和黑斑的处理措施
胎宝宝大脑发育必需的营养素
远离可能导致早产的食物
合理饮食预防妊高征
益智安胎食谱——丝瓜瘦肉汤
胎教不可急于求成
读一首优美的诗歌《妈妈在等着你》
准妈妈读散文《幸福的底线》
准妈妈胎宝宝一起来猜谜语
试着做柔和的光照胎教
给胎宝宝输送新鲜空气的腹式呼吸
准妈妈动手：制作一个相框
准爸爸下班后早点回家陪妻子
第29周　胎教，大脑神经系统日渐完备
第八篇 怀孕8个月，胎教任务最繁重的时期
肚子更大，走路尽量放稳、放慢
孕晚期避免做重体力家务活
孕晚期无须大量进补
不要摄入过多的高糖食物
妊高征准妈妈应多吃芹菜
益智安胎食谱——百合雪梨汤
孕晚期焦虑要不得
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欣赏音乐《欢乐颂》
结合数胎动进行语言刺激
给胎宝宝讲故事《乌鸦喝水》/
和胎宝宝一起回忆小时候
心情放松是最好的胎教时机
和胎宝宝一起享受森林浴
准爸爸帮助妻子稳定情绪
第30周　胎教，绘声绘色地给胎宝宝讲故事
预防仰卧综合征
婴儿衣物提前准备好
生产需用的东西准备好
多吃易胀气的食物会加重水肿
准妈妈不宜饮糯米甜酒
孕晚期要注意补充维生素K
益智安胎食谱——多味蔬菜丝
不要对家人指手画脚
欣赏音乐《四季》
准妈妈读诗歌《你是人间的四月天》/
在脑海中教胎宝宝算术
准妈妈念童谣《手指歌》
准妈妈讲故事《最大的财富》
准爸爸帮助妻子提高睡眠质量
第31周　胎教，做一个有情趣的准妈妈
胎位异常要矫正
吃对食物帮你摆脱焦虑
多吃促进胎宝宝眼睛发育的食物
益智安胎食谱——猕猴桃香蕉汁
戒除急迫心理
欣赏名画《缠毛线》
阅读泰戈尔的《飞鸟集》
准妈妈念散文《愿生活恬淡如湖水》
准妈妈胎宝宝一起来猜谜语
准妈妈动手：折幸运星
信手涂鸦，准妈妈学绘画
准爸爸陪妻子一起来做放松运动
第32周　胎教，和胎宝宝一起捕捉生活中的美
孕晚期安全洗澡法则
心慌气短要多休息
饭后不妨带着胎宝宝多活动
补充维生素C可提高免疫力
让大豆成为孕晚期每日必备食物
益智安胎食谱——脆皮香蕉
别让孤独感影响胎宝宝
孕晚期情绪调节法
欣赏音乐《雪绒花》/
做瑜伽也可调节情绪
用心去爱胎宝宝
欣赏美文《瀑布与石头》/
多带胎宝宝去公园游玩
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准爸爸主动担任家里的“采购员”
第33周　胎教，开始训练胎宝宝的记忆力
第九篇 怀孕9个月，用光照规律胎宝宝的作息
制订一个分娩计划
适时停止从事的工作
外阴清洁每天都要做
孕晚期也要补充叶酸
素食准妈妈临产的饮食建议
富锌食物有助于自然分娩
益智安胎食谱——蒜茸茼蒿
帮助克服产前焦虑的经验
欣赏音乐《维也纳森林的故事》
不要放松与胎宝宝的语言交流
把大自然的声音录下来
教胎宝宝背儿歌
和胎宝宝一起玩记忆游戏
练习呼吸，放松心情抑制疼痛
孕晚期准爸爸要做的事
第34周　胎教，孕晚期主动排遣忧郁心情
怀孕8个月后忌乘飞机
教你推算腹中胎宝宝的大小
适当吃些全麦食品更健康
鸭肉，孕晚期的优质蛋白
补充蛋白粉因人而异
益智安胎食谱——土豆烧五花肉
准妈妈要巧妙利用色彩进行胎教
保持好心情，预防产前抑郁
让胎宝宝感受莫扎特的《春泉》
教胎宝宝学“唱歌”
给胎宝宝读古诗《春晓》
有意识地进行精神刺激
准爸爸为胎宝宝布置一个婴儿房
第35周　胎教，色彩也是胎教课程
自我监测胎位是否正常
正确认识脐带绕颈
多喝石榴汁可预防胎宝宝脑受损
失眠，巧饮食让你轻松入梦乡
益智安胎食谱——茄泥肉丸
树立信心，保持乐观
会心一笑，看看幽默小笑话
教胎宝宝认识颜色
给胎宝宝讲故事《海鸥姑娘》
和胎宝宝玩寻宝游戏
散步是孕晚期的最佳运动
准爸爸陪妻子练习分娩时的呼吸法
第36周　胎教，正是光照胎教好时机
孕晚期不要出门远行
孕晚期运动要注意的事项
孕晚期出血要及时就诊
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孕晚期用药需注意
孕晚期注意动、植物蛋白搭配食用
孕晚期应适当多吃的水果
益智安胎食谱——小米蒸排骨
畅想宝宝的未来
欣赏音乐《小夜曲》
多和胎宝宝交流
给胎宝宝读古诗《画》
准妈妈念童谣《两只小猫》
准妈妈教常识《小露珠是怎样形成的》
做“抚摩胎教”要小心
用光照帮胎宝宝建立作息规律
不要让强光伤害胎宝宝
准爸爸协助妻子多做放松运动
第37周　胎教，坚持胎教不放松
第十篇 怀孕10个月，瓜熟蒂落不放弃胎教
临近分娩，要预防子宫内感染
早期破水，及时去医院就诊
安全临产，需充分摄取维生素E
巧克力，临产妈妈的得力助手
准妈妈产前忌吃的食物
益智安胎食谱——清蒸冬瓜熟鸡
胎教的良好效果体现在坚持上
孕晚期准妈妈怎样冥想
根据不同情景选取不同的音乐
教胎宝宝认识动物
给胎宝宝讲故事《老乌龟和小鸟》
准妈妈念三字经，胎宝宝早启蒙
准妈妈胎宝宝一起来猜谜语
练习分娩时的用力方法
准爸爸给妻子积极的心理暗示
第38周　胎教，向胎宝宝介绍家庭成员
了解分娩前的征兆
耻骨疼痛的应对办法
巧选食物，提高饮食质量
益智安胎食谱——糖醋银鱼豆芽
不急不躁，顺其自然迎分娩
欣赏音乐《春天来了》
看一些漂亮有美感的东西
教胎宝宝认识图形
向即将到来的宝宝介绍家庭成员
准爸爸缓解妻子的紧张情绪
第39周　胎教，勇敢妈妈是胎宝宝的好榜样
了解临产症状，及时入院待产
这些准妈妈要提前入院
准妈妈要预防产前胎头浮动
产前适当多吃催乳食品
少吃多餐是孕晚期的最佳饮食方式
益智安胎食谱——虾仁炒豆腐
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把情绪调整到最佳状态
欣赏名曲《月光》
做好最后的产前爱抚
给胎宝宝讲故事《狼来了》
给胎宝宝树立勇敢者的榜样
告诉胎宝宝要好好配合
第40周　胎教，助产音乐让母子都放松
自然分娩的好处
剖宫产准妈妈的产前准备
分娩过程中忌大喊大叫
谨防过期妊娠
进产房前要适量进食
准备剖宫产准妈妈的饮食经
益智安胎食谱——排骨面
学会在心理上战胜分娩疼痛
让助产音乐帮母子放松
欣赏美文《小青虫变蝴蝶》
准妈妈讲故事《猜猜我有多爱你》
综合胎教：各种方法灵活运用
减轻分娩痛苦的辅助运动
分娩前后准爸爸要做的事
分娩是胎教最后一课
早期教育是胎教的延续
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章节摘录

版权页：   插图：    胎宝宝是由准妈妈孕育的，准妈妈的身体既是胎宝宝赖以生存的物质基础，又是
胎教的主体。一方面，准妈妈的身体为胎宝宝的生长发育提供了一切必要的条件，准妈妈的身体素质
和营养状况直接关系到胎宝宝的体质健康；另一方面，准妈妈的文化修养、精神卫生情况又不可避免
地在胎宝宝幼小的心灵打下深深的烙印，对孩子的精神世界产生不可低估的影响。 因此，孩子生命中
第一任教师的重要角色责无旁贷地落在了准妈妈的身上。每一位准妈妈都应充分认识自己所肩负的责
任，增强体质，加强修养，很好地进入到“主角”的角色。 也许有些准妈妈会因为自己的文化水平不
高等因素而感到气馁，对胎教缺乏信心。其实，在胎教过程中最为关键的莫过于母亲的爱心，只要你
把培养孩子作为生活的中心，付出一切可能的精力和时间，倾注你全部的爱心，那么未来的孩子就一
定会令人满意。

Page 17



《胎教优生必读》

编辑推荐

《健康孕育必读系列:胎教优生必读》编辑推荐：科学权威、全面实用、阅读轻松。年轻夫妇必备的第
一本胎教全书。超前一步，领先一生。为准爸妈提供具体且实用的胎教方法。权威孕育专家精心打造
的胎教宝典，一部理念新、要点全的40周胎教方法读本。科学权威：集采众长，多名专家联手执笔 全
面实用：点多面广，胎教方法一网打尽 阅读轻松：结构紧凑，众多要点一目了然。
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精彩短评

1、嗯，书籍还好，就不知道书中有关饮食方面的，没有有力的理论依据。看了不知道信还是不信。
2、很不错的伺候月子参考书
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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