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内容概要

　　随着人们生活水平的提高和计划生育政策的广泛实施，一个家庭只有一个孩子。
人们越来越重视对自己孩子的生活质量和教育质量，现在胎教和幼教的概念越来越深入人心，已经成
为了社会的新时尚、新潮流。
《天才宝宝养育金典》是一套集孕期营养保健、胎教、婴幼儿喂养、婴幼儿营养、婴幼儿护理、婴幼
儿疾病防治及婴幼儿智力开发为一体的最全面、最权威的宝宝养育图书。
希望每一位准妈妈和妈妈都能从中学到关于宝宝的各方面知识，从而使您能够培养出一个&ldquo;天才
宝宝&rdquo;。
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章节摘录

　　优雅的居室　　家庭，是孕妇休养的场所，是胎教的外环境。
可以说，在您的孕期生活中，有一半以上的时间是在家庭中度过的。
因此，您和未来的爸爸完全有必要重新设计您的孕期居室，为你们的胎儿创造一个优雅宜人的胎教环
境。
　　总的设计原则是整洁、安静、幽雅、舒适。
怀孕后，由于体内内分泌的变化，孕妇容易心情烦躁，加之职业妇女经过一天紧张的工作，往往身心
疲惫。
因此，居室的整体色彩应以淡蓝色或湖蓝色为基调，整个房间应整洁舒适，使您尽快摆脱烦躁情绪，
从精神上及体力上得到很好的休息。
您不妨在房间内挂上几张活泼可爱的娃娃画像，那将引导您联想到您的宝宝，对优化您的心境产生极
佳的效果。
您还可以根据您的住房情况选择几幅湖光山色、风景优美的画及书法作品悬挂于室内，将使您心清神
悦，充满美的享受。
您可以养几条金鱼，种几盆花，摆几盆玲珑精巧的盆景，给您以大自然的诱惑力，激发您热爱生活、
蓬勃向上的精神。
在厨房里摆上一盆郁郁葱葱的蒜苗，有条件的话，还可以在卧室及餐桌上的花瓶里插上一两束花，则
会使您精神大振，胃口常开。
毫无疑问，这样一个优美恬静、整洁舒适的休息环境，将使您情绪稳定，精神愉快，从而对您的胎儿
产生意想不到的胎教效果。
读者朋友，如果您已计划要孩子，那么，不妨从现在开始动手，布置好您的居室。
　　适度的运动　　孕妇必须进行一些适当的活动。
研究结果表明，胎儿的生长发育不仅与母亲妊娠期间的营养和健康有关，而且与运动也有密切的关系
。
　　首先，胎儿的正常发育需要适当的运动刺激。
运动能促进血液循环，增加氧的吸入，提高血氧含量，加速羊水的循环，并能刺激胎儿的大脑、感觉
器官、平衡器官以及循环和呼吸功能的发育。
　　其次，适度的运动能解除您孕体的疲劳，有效地调节您神经系统的平衡，使您心情舒畅，精神振
奋，当然也会使您腹内的胎儿受感染，使他和您一样处于最佳，巴理状态。
　　再者，适当运动能避免孕期肥胖，使您的肌肉及骨盆关节等受到锻炼，为日后的顺利分娩创造有
利的条件。
　　此外，适当运动还可以促进母体及胎儿的新陈代谢，既增强了孕妇的体质，又使胎儿的免疫力有
所增强。
因此，孕期适当的运动对于您来说的确是一种得来并不费功夫的保健妙方。
　　总而言之，孕期适当的运动有利优生，是胎教行之有效的辅助措施。
年轻的朋友，如果您平时没有一点体育运动的习惯的话，那么从现在开始您应该改变一下习惯，因为
您怀孕了。
为了您和您的胎儿，您必须安排一些科学的、适当的运动，切不可整日静卧，懒懒散散。
那样做，对您和您的胎儿没有任何好处。
　　孕妇不同于一般人，有其特殊的生理特点。
因此，孕期运动要因人而异，适可而止，切不可进行高强度的运动，或急于求成，一味蛮干。
要知道，任何过量的运动都可能给您和您的胎儿带来危险。
　　一般说来，运动是否适度，以不感到疲劳为标准。
如果您平时不喜爱运动，那么妊娠后就不必勉强自己参加过多的活动，否则将影响胎盘血液供应，对
胎儿不利。
您只要每天做10分钟的体操并选择一个空气新鲜的地方步行30-60分钟就足够了。
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如果您是运动员，或者孕前就习惯于某种运动，那么，您可以继续进行这些运动，但前提是禁止高强
度及过量的运动。
一般情况下，以步行、慢跑、游泳、骑自行车等运动方式比较合适。
　　在怀孕早期，您可从事一些不剧烈的活动，如短途骑自行车、打台球、跳交际舞等；妊娠进入中
晚期后，可选择一些节奏缓慢的运动项目，如打太极拳、散步等。
此外，还可做一些轻微的家务劳动。
　　充足的睡眠　　常常听到妊娠期妇女抱怨睡眠不好，有的甚至通宵失眠。
随之而来的是心情烦躁，疲乏无力，精力不集中等等，严重地影响了正常的工作、生活以及孕妇和胎
儿的身心健康。
　　我们知道，睡眠是一种生理现象，可以使人消除疲劳，补偿损耗，恢复体力，使机体获得充足的
能量，孕妇由于担负着双重任务，机体损耗大，容易疲劳，这就更需要充分的睡眠来保证孕体的健康
。
可以说，睡眠是孕妇的天然补药。
一般说，孕妇每天起码应保证8个小时的睡眠时间，并且要注意睡眠质量，睡得越深沉越好。
　　那么，怎样使孕期睡眠达到一定的深度和时间呢？
首先必须养成有规律的睡眠习惯，&ldquo;日出而作，日落而息&rdquo;，久而久之，习惯成自然；其
次，睡前不要看书，也不要饮用带有刺激性的饮料，做到心境安宁，没有杂念，最好先上个厕所，排
空膀胱，并用温水洗脚；同时，要保持室内安静和空气新鲜，卧具要整洁、舒适，睡眠姿势以右侧卧
位比较适宜。
此外，还可进行一些自我按摩，如用双手食指推抹前额约30次，或用拇指背推擦太阳穴30次等方法，
均可帮助您解除失眠的烦恼。
　　合理的散步　　散步是孕妇最适宜的活动。
据报道，散步可以提高神经系统和心、肺的功能，促进新陈代谢。
有节律而平静的步行，可使腿肌、腹壁肌、胸廓肌、心肌加强活动。
由于血管的容量扩大，肝和脾所储存的血液便进入了血管。
动脉血的大量增加和血液循环的加快，对身体细胞的营养，特别是对心肌的营养有良好的作用。
同时，在散步中，肺的通气量增加，呼吸变得深沉。
鉴于孕妇的生理特点，我们不得不承认，散步是增强孕妇及胎儿健康的有效方法。
为了提高散步的效果，应注意以下几点：　　首先是散步的地点要选择好，有条件的话，最好选择那
些花草茂盛，绿树成荫的场所。
这些地方空气清新，氧气浓度高，尘土和噪音都比较少。
孕妇经过一天的工作，心理上受到紧张的刺激，孕体也感到疲乏不适，置身于这样一个宁静恬淡的环
境散步，无疑是一次极好的身心调节。
如果条件不允许，则可选择一些清洁僻静的街道作为散步的地点，但应注意避开那些空气污染严重的
地方，如闹市区、集市以及交通要道等。
这些地方往往空气污浊，烟雾弥漫，病毒、细菌等的污染也都比较严重。
在这种地方散步，不仅不能起到应有的作用，反而会给孕妇及胎儿带来不良的影响，可以说是得不偿
失。
　　&hellip;&hellip;
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