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内容概要

本书秉承科学专业的理念，以优生优育为指导，从胎教形式、内容、时间安排、方法、作用、营养等
方面，详细地介绍了280天的完美胎教方案。
书中的胎教知识不但含量丰富，左脑、右脑、智商、情商开发样样不少，而且其理念科学专业并紧跟
时代的发展，是新潮父母不可不知的育儿禁句与金句。
特别针对孕期中母婴的变化状况，提出了孕期每一天的胎教合理化方案，包括胎教过程中应该注意的
细节以及一些有关于孕产和胎教的小知识，这样不仅可以让孕妈妈更加方便地进行实际操作，还能够
帮助孕妈妈丰富孕育知识，以保证母婴双方的健康。
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作者简介

翟建军，首都医科大学附属北京同仁医院妇产科主任、主任医师、教授、研究生导师。
北京医学会妇产科分会委员。
首医妇产科学会委员。
从事妇产科医疗、教学和科研工作二十余年，擅长无创伤性妇科手术操作。
对于妇产科的疑难杂症有相当研究。
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书籍目录

第一章 孕早期从现在开始做胎教，为宝宝脑部发育打基础【开篇】
孕1月：迎接小天使的降临
1～4周宝宝成长周历
这一时期的胎教重点任务
第1天：认识胎教
第2天：古人的胎教经验
第3天：国外的胎教经验
第4天：斯瑟蒂克的胎教奇迹
第5天：胎教的理由胎宝宝是最清楚的
第6～7天：怀孕前的“受孕胎教”
第8天：胎教不是孕妈妈一个人的事
第9天：做好胎教，调节情绪是前提
第10天：一起制定胎教计划
第11天：坚持补充叶酸
第12天：开始记胎教日记啦
第13～14天：孕1月有益的饮食生活
第15天：做好精卵结合时的营养胎教
第16天：慧心养性的胎教预习课
第17天：和胎宝宝一起聆听音乐
第18天：培养感性和审美能力的美育胎教
第19天：一人吃两人补的营养胎教
第20～21天：培养胎宝宝潜力的童话胎教
第22天：用运动胎教增添生命活力
第23天：练书法，抄经文，让心灵沉静下来
第24天：晨风漫步，共享朝阳
第25天：对抗孕吐的饮食生活
第26天：腿部及手臂运动保健操
第27～28天：折只可爱的小青蛙
【专题】全能妈妈培训室：准爸妈相亲相爱是胎教的基础
孕2月：真的要当妈妈了，好幸福
5～8周宝宝成长周历
这一时期的胎教重点任务
第29天数独（一）
第30天：侍弄花草似参禅
第31天：诗歌欣赏：王维诗两首
第32天：冥想宝宝的模样重复
第33天：欣赏《春江花月夜》，想象旋律演绎出的迷人美景
第34~35天：诗歌欣赏：《春江花月夜》
第36天：巧手DIY：自制舒适的宝宝睡袋
第37天：妈妈餐桌上的食物“彩虹”
第38天：经典阅读时间：《呼兰河传》（一）
第39天：经典阅读时间：《呼兰河传》（二）
第40天：强化骨盆操
第41~42天：名画欣赏：音乐课
第43天：电影欣赏：《小鞋子》
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第44天：正面语言可让胎宝宝获得愉快的情绪
第45天：营造温馨的家庭氛围
第46天：诗歌欣赏：《再别康桥》
第47天：十字绣，一针一线传递爱
第48天：欣赏可爱的宝宝图片
第49天：装饰房间，打造温馨清雅的居室气氛
第50天：适合孕妈妈的装饰色彩
第51天：欣赏著名雕塑：《抱鹅的少年》
第52天：孕妈妈须知的饮食调养三阶段
第53天：考考自己的脑力和眼力
第54天：小幽默：请动物做广告
第55天：欣赏《浪漫曲》，陶醉在温柔恬静的旋律中
第56天：有益健康的沐风浴
【专题】全能妈妈培训室：胎教焦点问题一一解答
孕3月：小家伙已经长得有模有样了
【专题】全能妈妈培训室：胎宝宝的生理特点决定了胎教的可行性
孕中期，胎教关键期不能错过
孕4月：一起来幸福地感受胎动
孕5月：渴望与妈妈交流
【专题】全能妈妈培训室：音乐胎教可搭配其他胎教同时进行
孕6月悄悄地聆听妈妈的世界
【专题】全能妈妈培训室：怎样讲才能将童话故事演绎得更有趣
孕7月小家伙睁开眼睛了
【专题】全能妈妈培训室：对胎宝宝的健康和智力都有益的体质胎教法
第二章 孕晚期，坚持下去不放松，巩固胎教效果
孕8月获得了完整的五感
【专题】全能妈妈培训室：教你如何鉴赏美术作品
孕9月：妈妈的喜怒哀乐宝宝也在感受着
【专题】全能妈妈培训室：选择适合自己的分娩方法
孕10月：打点好了一切，准备出生啦
【专题】全能妈妈培训室：做好胎教与早教的完美衔接
附录
附录1：生物钟胎教计划
附录2：优生箴言50条
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章节摘录

版权页：   插图：    第15天 做好精卵结合时的营养胎教 一个可爱的宝宝是大自然最美妙的造化，而每
一个宝宝的孕育都是从精子和卵子的结合开始的。
受精卵是新生命的第一个细胞，这个细胞携带着爸爸和妈妈的基因，这决定了你的宝宝是独一无二的
，是你和爱人生命的延续。
 今天才是你真正开始孕育宝宝的第一天 精子与卵子的结合并不是一帆风顺的，男性每次射出精液2～6
毫升，每毫升有0.6亿～1.5亿个精子。
这支庞大的精子队伍历尽“艰险”，一路上分秒必争，死伤众多，最后进入子宫，闯入输卵管，在这
里它可以存活1～3天。
兴许就在今天，一枚幸运、强壮又霸道的精子与卵子相遇了，它穿透卵细胞外层的透明带，立即释放
一种化学物质，透明带即发生化学反应，将其他精子全部阻隔在外面。
 精子和卵子形成了一个含有46条染色体的单细胞，这个肉眼看不见的单细胞，将在未来的数月里，慢
慢地长成一个可爱的宝宝。
所以，今天是你真正孕育宝宝的第一天。
 为胚胎提供良好的宫内环境 精子游向卵子并与卵子结合，这个过程牵涉了有关细胞的大量活动，但
是孕妈妈却对此毫无察觉。
在接下来的日子里，胎宝宝就要在孕妈妈感觉不到的情况下，依靠储存在卵子里的营养不断生长了。
为了让生命的种子能够顺利成长，孕妈妈应利用一定的方法，给胎宝宝提供一个良好的宫内环境，给
予胎宝宝各种良性的刺激，从而保证胎宝宝生理和心理上的健康成长。
 此时的孕妈妈要远离咖啡、浓茶，并改掉吃辛辣食品和饮酒、吸烟等不良的生活习惯，保持心情舒畅
，多吃富含蛋白质的食物，有意识地补充叶酸，控制糖精、味精、盐、香辛料的摄入量，这对孕妈妈
和胎宝宝来说很重要。
 营造优质的生活环境 环境胎教的方法 在良好的家庭氛围中，孕妈妈感受的是温馨，而腹中的胎宝宝
也能在温馨的家庭氛围中获得身心上的良好发育。
良好的家庭氛围需要夫妻双方共同维护，在互爱、互敬、互助、互谅、互勉的基础上，共同关爱胎宝
宝。
 良好的家庭环境是保证孕妈妈身心健康和促进胎宝宝健康发育的重要条件。
良好的家庭环境不仅要依赖夫妻之间相互理解与相互关爱，还需要温馨、优美的家居装饰，这对促进
孕妈妈和胎宝宝的身心健康都非常有益。
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编辑推荐

《黄金胎教280天》编辑推荐：十月胎教，胜过十年教育！
《黄金胎教280天》结合胎宝宝发育状况，推出每一天与胎儿进行精彩的胎教互动课程。
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