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书籍目录

第一篇胎教，孕育最聪明的宝宝 一、正确认识胎教 什么是胎教 我国古代胎教理论 现代主要胎教理论 
国内外胎教实践 胎教的重要意义 实施胎教宜注意的问题 二、拟定胎教方案 如何进行孕前胎教 孕早期
：如何进行胎教 孕中期：胎教的最佳时期 孕晚期：胎教的巩固时期 孕晚期胎教要注意什么 三、走出
胎教误区 误区一：胎儿没有意识，胎教也没有作用 误区二：胎教就是培养天才 误区三：胎教就是给
宝宝听歌 误区四：胎教中忽视胎动的异常现象 误区五：忽视光照胎教 误区六：胎教只是准父母的事 
四、胎儿接受教育的能力 胎教的先决条件是什么 胎儿具有学习能力吗 胎儿的大脑是怎样发育的 五、
胎教为宝宝的未来加分 自古就知胎教有益 胎教，让宝宝赢在起跑线上 接受过胎教的宝宝与众不同 胎
教能使宝宝更聪明 胎教有利于完善宝宝人格 10月胎教比10年教育更重要 母亲爱思考，宝宝脑子好 胎
教有利于增强记忆力 音乐能激发宝宝大脑功能 与胎宝宝玩耍有利于宝宝发育 光照胎教有益于宝宝的
动作行为发育 眙教能促进右脑发育 第二篇优孕——胎教的第一步 一、胎教与优孕 胎教与优孕的关系 
优孕五要素 孕前营养胎教三要点 孕前运动胎教利于优孕 环境因素对优孕的影响 女性应为优孕所做的
准备 男性应为优孕创造的条件 什么年龄的父母生出的宝宝最聪明 如何选择最佳受孕季节 如何选择最
佳受孕时机 二、遗传与优孕 什么是遗传 何谓遗传病 遗传病有哪几类 什么是先天性疾病 遗传是胎教的
先决条件 孕前要进行遗传咨询 在择偶之前不妨先调查一下 亲上加亲的苦恼 孩子长得像谁 父母的天赋
会遗传给孩子吗 哪些疾病传男不传女 三、受孕心理与优孕 孕前心理准备的重要性 孕前心理准备是夫
妻双方的事 如何做好怀孕的心理准备 受孕时的心情很重要 四、孕前健康与优孕 孕前调养要做到“四
养” 何时开始进行孕前调养 将体重调整到标准范围 孕前容易忽视的优孕细节 不同体质准妈妈的调养
方案 孕前常规检查项目 孕前特殊检查项目 影响怀孕的9种疾病 ⋯⋯ 第三篇胎教方法细细数 第四篇准
爸爸也是胎教的主力军 第五篇胎教月月有不同 附录一营养常识 附录二食品安全 附录三《母婴健康素
养——基本知识与技能（试行）》 附录四 《女职工劳动保护特别规定》 附录五女职工禁忌从事的劳
动范围
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章节摘录

版权页：   插图：    营养胎教什么时候开始比较好 营养胎教应从孕前开始，即从受孕前6个月列入生活
日程。
如戒酒、戒烟、停用药物，并安排一些诸如畜禽血、蘑菇、绿叶蔬菜、海带、木瓜、苹果、绿豆等具
有排毒功效的食物，目的是为准妈妈来个体内大扫除，为未来的宝宝营建一个干净无污染的孕育环境
。
营养胎教中准妈妈应该怎样做 宝宝在出生之后的饮食习惯也会深受胎教的影响。
如果出生后的宝宝常吐奶、不喜欢吃东西、没有胃口、消化吸收不良，较大的宝宝出现明显偏食的现
象等，溯及既往可知，其母亲在怀孕时的饮食状况也是胃口不好、偏食，或吃饭过程常被干扰，甚至
有一餐没一餐。
如果准妈妈希望宝宝日后能有良好的饮食习惯，就要注意吃的胎教。
 1.三餐定时 最理想的吃饭时间为早餐7～8点、午餐12A、晚餐18～19点。
不论生活工作有多忙碌，准妈妈都应该按时吃饭。
 2.三餐定量 三餐不宜合并，并且分量要足够，注意热量摄取与营养的均衡，平分在各餐之中。
 3.三餐定点 一边吃饭一边做别的事，例如看电视、玩电脑等都是不好的习惯。
如果准妈妈希望自己将来的宝宝能够专心在餐桌旁吃饭，那么就一定固定在一个地点吃饭。
在进食的过程中保持心情愉快，确保不被干扰而影响或打断用餐。
 4.以天然的食物为主 准妈妈应尽量多吃天然原始的食物，如青菜、新鲜水果、五谷等，烹调时也以保
留食物的原味为主，少用调味料。
另外，少吃所谓的“垃圾食品”，让宝宝在母亲腹中就习惯此种饮食模式，加上日后的用心培养，相
信母亲一定不需要为宝宝饮食习惯担心。
 5.平衡膳食 准妈妈要摄入不同的营养素。
各种营养成分的摄取在总体上应满足一定营养的原则：即一种营养素不能代替另一种营养素，各种营
养之间失去平衡就可能会影响机体对它们的吸收利用。
比如身体中氨基酸的缺乏，会妨碍其他氨基酸的利用以及蛋白质的合成。
相反，如果某种氨基酸过多，也很容易引起氨基酸失衡或产生抑制作用，对宝宝的生长发育有着不良
的影响。
所以，平衡膳食就是合理摄取营养的重要方法。
不仅要使摄入的量适宜，还要使营养素之间的比例恰当，同时要补充含各种维生素、微量元素及无机
盐的食品。
 6.孕期不同阶段重点不同 孕初期，宝宝较小，生长也较缓慢，需摄取的营养素不多。
准妈妈只需在膳食中增加一些含矿物质和维生素较多的食物即可。
 孕中期，宝宝发育明显加快，营养需要量也越来越多。
准妈妈应多喝水，多吃粗粮、水果、青菜等含粗纤维多的食物。
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编辑推荐

《十月胎教全程指导》编辑推荐：集科学性、指导性、实用性于一体的胎教小百科；内容全面实用，
文字通俗易懂，价格低廉，物超所值。
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