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内容概要

　　胎教知识随着社会的发展，被越来越多的人关注着。
怎样保证宝宝健康地出生，如何孕育聪明的宝宝是大家都想要了解的事情。

　　胎教的实施种类比较多，与我们的生活密切相关。
因此，除了基本的胎教知识外，准父母更应该关注生活细节中的无意胎教。
尤其是孕期中的准妈妈，各种生活细节、宜忌都要考虑到，准爸爸也要更加关心妻子，细心地照顾好
准妈妈。

　　为了帮助各位准父母更好地了解胎教优生的知识，我们编写了《准妈妈孕期胎教优生关键》这本
书。

　　《准妈妈孕期胎教优生关键》全面介绍了各种胎教知识，帮准妈妈、准爸爸细致了解各种胎教知
识的实施方法，详细地介绍了准父母应该做好的优生准备，提供准妈妈各种孕期要注意的细节，并将
孕期各个月份具体的胎教内容介绍出来，帮准父母学习完整科学的胎教教程，轻松快乐地进行胎教。

　　希望这本《准妈妈孕期胎教优生关键》可以陪伴准父母轻松顺利地度过孕期，孕育出聪明、活泼
、健康的宝宝。
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书籍目录

第一章 胎教知识课堂
一、胎教知识入门
1.正确理解胎教概念
2.胎教的目的
3.胎教的作用
4.轻松愉快地进行胎教
二、胎教知识全知道
1.环境胎教
2.营养胎教
3.音乐胎教
4.光照胎教
5.抚摩胎教
6.运动胎教
7.性格胎教
8.语言胎教
9.情绪胎教
10.美学胎教
11.呼唤胎教
第二章 优生的准备
一、优生课堂
1.慎重地选择伴侣
2.遗传与胎教
二、安心准备做妈妈
1.拒绝生育不利于身体健康
2.女性工作压力大不利于优孕
3.适合做妈妈的最佳年龄
4.正确的生育态度
三、优孕的前期准备
1.计划受孕
2.避免孕育的缺陷
3.重要的孕前检查
4.孕前各种体检项目
5.注意孕前的免疫
6.怀孕计划倒计时
四、优生的本钱——健康的身体
1.孕前的清洁卫生
2.孕前的健身
3.孕前的全面准备工作
五、选择最佳时机受孕
1.生物钟影响优生
2.最佳受孕时间的身体体征
第三章 细心呵护准妈妈
1.准妈妈的正确姿势
2.准妈妈不应该睡过软的床
3.孕期熬夜影响胎宝宝发育
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4.孕期性生活应有节制
5.准妈妈外出安全第
6.准妈妈选择服饰Tips
7.孕期应注意乳房保健
3.适合做妈妈的最佳年龄
4.正确的生育态度
三、优孕的前期准备
1.计划受孕
2.避免孕育的缺陷
3.重要的孕前检查
4.孕前各种体检项目
5.注意孕前的免疫
6.怀孕计划倒计时
3.孕前的全面准备工作
2.最佳受孕时间的身体体征
8.准妈妈不宜戴隐形眼镜
9.准妈妈洗澡要注意
10.孕期要做好家庭自我监护
11.准妈妈选鞋要注意
12.高龄初产妇应加强孕期保健
13.消除孕期的不适感觉
第四章 月月胎教全知识
一、怀孕第一个月
1.胎宝宝第一个月的变化
2.受孕当月的胎教要点
3.本月胎教实务
4.音乐胎教
二、怀孕第二个月
1.胎宝宝第二个月的变化
2.怀孕第二个月的胎教要点
3.音乐胎教
4.情绪胎教
5.联想胎教
三、怀孕第三个月
1.胎宝宝第三个月的变化
2.怀孕第三个月的胎教要点
3.呼唤胎教
4.联想胎教
四、怀孕第四个月
1.胎宝宝第四个月的变化
2.怀孕第四个月的胎教要点
3.环境胎教
五、怀孕第五个月
1.胎宝宝第五个月的变化
2.怀孕第五个月的胎教要点
3.语言胎教
4.音乐胎教
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5.情绪胎教
6.抚摩胎教
7.环境胎教
⋯⋯
第五章 分娩倒计时
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章节摘录

　　任何动植物的生长发育都离不开营养的供给，同样的，营养也是保证胎宝宝能够健康成长的最基
本的要素。
所以我们需要进行营养胎教。
何谓营养胎教？
即提供给准妈妈充足完备的营养，还要补充胎宝宝身体和智力发育所需的各种营养元素，这是营养胎
教的重点所在。
　　在营养胎教过程中，需注意以下四个要点：当补则补，热量要充足，营养要全面，重点要突出。
　　当补则补　　很多准妈妈总是害怕自己的营养补充不够，会影响胎宝宝的生长发育，所以会准备
各种维生素、微量元素等药剂，进行辅助补充，这种做法是不科学的。
同其他营养元素一样，维生素和微量元素也不是补充得越多越好，例如，维生素A，准妈妈在孕早期
时每天补充800毫克，孕中后期为900毫克；维生素D每天不宜超过25毫克。
一般情况下，准妈妈只要能平衡的、合理地进行饮食，各种维生素和微量元素是不会缺乏的，所以要
先确定有无必要补充各种营养元素，然后再有针对性的进行。
　　当然，还是要提醒准妈妈当补则补，在饮食上要注意粗粮和精粮的搭配，每天要食用像玉米面、
高梁面、全麦面包这样的粗粮制品，以保证充分摄入B族维生素。
孕晚期的准妈妈需要多摄入膳食纤维，可防止便秘。
新鲜的蔬果中含有丰富的维生素和各种微量元素。
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编辑推荐

　　平实的语言，温馨的提示，关注生活，关爱健康。
　　人生旅途的亲密伙伴，日常生活的良师益友，健康中国系列图书，陪您走向健康之路。
　　最全面的胎教知识　　最贴心的提点建议　　最细心的呵护照顾　　最实用的胎教方法　　全面
介绍各种胎教知识。
　　用心提供优生准备知识。
　　提点各种孕期生活细节。
　　介绍眙教具体实施方法。
　　全面考虑各种分娩准备。
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