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内容概要

　　为使您拥有健康、快乐、聪明的宝宝，针对孕期的十个月，《芝宝贝书系121·优生优育：优质胎
教黄金方案》从孕妈妈和胎宝宝比的变化，如何进行营养胎教、运动胎教、按摩胎教、音乐胎教、胎
谈胎教、童话胎教以及孕期的常见问题等方面为您倾心打造了一套优质胎教黄金方案。
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作者简介

　　金海豚婴幼儿早教课题组是一个为母婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼
儿早教课题组专家们的指导下成功孕育宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式
从课题组专家那里受益，这也使得课题组吸引了更多的成员参与进来。
今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立20周年的日子，众多专家再次齐聚课题组，齐心协力为您再度打
造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品质，拥有健康、聪明的宝宝。
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书籍目录

第一章 宝宝要聪明，胎教要给力
　第一节 胎教，比后天教育更重要的教育
　　许多天才都被有意或无意地实施过胎教
　　智力平平的父母可以孕育天才
　　胎内记忆的存在恰恰说明了胎教的作用
　　胎教可使孩子拥有更高的EQ指数
　第二节 全家一起来胎教
　　孕妈妈
　　准爸爸
　　全家人
　第三节 专家权威解读
　　为什么母爱是最好的胎教
　　如何对胎儿实行分期保护
　　应该怎样安排胎教时间
　　为什么说优孕是胎教的基础
　　胎教的种类有哪些
第二章 生命悄然而至——第1个月
　第一节 孕妈妈和胎宝宝的变化
　　胎儿
　　孕妈妈
　第二节 营养胎教：用营养来安胎
　　合理而全面的营养
　　保证优质蛋白质的供给
　　适当增加热能的摄入
　　确保无机盐、维生素的供给
　第三节 运动胎教：缓解孕期紧张和疲劳
　　舒展背部
　　转动颈部
　　拉伸腰部
　　拉伸腿部
　　手部运动
　第四节 按摩胎教：缓解孕期看似“不正常”
　　的常见现象
　　分泌物增多
　　尿频
　第五节 日记胎教：让孕妈妈拥有安静平和
　　的心态
　　购买自己喜欢的笔记本
　　按自己的想法写日记
　　随时记录自己和胎儿的变化
　　把日记内容读给胎儿听
　第六节 专家权威解读
　　孕妈妈应如何使用电脑
　　孕妈妈应如何使用手机
　　孕妈妈如何安全乘坐公交车
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　　孕妈妈补充叶酸有什么好处
　　B超检查会影响胎儿健康发育吗
第三章 有感觉了——第2个月
　第一节 孕妈妈和胎宝宝的变化
　　胎儿
　　孕妈妈
　第二节 营养胎教：用饮食消除孕早期不适
　　孕吐
　　疲倦
　　胎动不安
　　失眠
　　分泌物增多
　　牙痛及出血
　　眩晕
　　便秘
　　腰酸背痛
　　心悸
　第三节 运动胎教：促进胎儿大脑的活性化
　　肩部放松
　　提拉上身
　　臀部运动
　　深呼吸
　第四节 按摩胎教：让胎儿健康成长
　　孕吐
　　疲劳
　　预防流产
　第五节 音乐胎教：缓解焦躁心理
　　选择让人放松的音乐
　　增加触觉感受的音乐
　　欣赏与冥想活动
　　边运动边听音乐
　　如何欣赏胎教音乐
　第六节 专家权威解读
　　孕吐有没有好处
　　孕妈妈缺锌有什么危害
　　孕妈妈怎样补充维生素A和钙
　　孕妈妈如何保证充足的睡眠
　　孕酮保胎适于哪些情况
第四章 真正的胎宝宝——第3个月
第五章 胃口大开——第4个月
第六章 感受胎动——第5个月
第七章 孕味十足——第6个月
第八章 控制体重——第7个月、
第九章 甜蜜的大肚婆——第8个月
第十章 准备分娩用品——第9个月
第十一章 要见面了——第10个月
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章节摘录

插图：第三节 运动胎教：防止体重过度增加随着胎儿的快速成长，孕妈妈的腹部渐渐隆起，但还不笨
重，所以可以适当做运动。
同时，由于孕妈妈骨盆中间的软骨发生软化，其耻骨的结合部位往往会出现问题并产生不适的感觉。
这种情况还会因为在运动中突然改变方向或强度而变得更加严重，所以一定要避免那些要经常转向或
改变速度的运动项目。
在这一时期以不勉强自己为前提，进行一些运动胎教还是很有好处的。
这是因为，进入孕中期以后，孕妈妈呕吐、恶心和食欲不振现象减轻，出现胃口好、食欲大增的情况
。
再加上运动量少，很容易使孕妈妈吃得过多、消化不良等，从而使孕妈妈体重增加过多。
运动胎教除了有效缓解孕中期的腹部疼痛、腰痛等症状外，还可以避免体重过度增加，促进营养胎教
取得更好的效果。
拉伸背部将两腿向前完全伸直，脚踝向上弯曲。
做出拉自己脚尖的姿势。
注意膝盖不能弯曲，背部不得弓成弧形，尽量向前伸展自己的手臂。
功效：松弛背部的肌肉，消除紧张的感觉。
黄金方案 优生优育：优质胎教伸展背部双手扶住墙壁，努力让手臂和身体形成直角。
用这种姿势按压自己的肩和背。
功效：强化背部肌肉并松弛肩部。
前后推动骨盆两腿分开与肩同宽，保持站姿并稍稍弯曲膝盖。
上身保持不动，用力向前推骨盆，之后再用力向后推。
功效：强化骨盆底部的肌肉。
转动脊椎两腿向前，完全伸直并分开，脚踝向上弯曲，挺直背部并保持此坐姿。
转动身躯向后看，左右两个方向切换。
功效：具有松弛腰部肌肉的作用。
左右推动骨盆两腿分开与肩同宽，保持站姿并稍稍弯曲膝盖。
用力向右推骨盆，之后再用力向左推。
功效：强化骨盆。
振动骨盆身体呈爬行状，用手掌和小腿支撑身体。
抬头，背部向上、向下做起伏运动。
抬头，腰部向前、向后做摇摆运动。
功效：强化骨盆肌肉。
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编辑推荐

　　十月怀胎，孕妈妈和胎宝宝都有哪些变化？
　　如何进行营养胎教？
　　如何进行运动胎教？
　　如何进行按摩胎教？
　　如何进行音乐胎教？
　　如何进行胎谈胎教？
　　如何进行童话胎教？
　　针对孕期的常见问题，专家会给出怎样的解答？
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