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内容概要

也许现在你正坐在温暖的阳光下，听着优美的音乐，温柔地抚摸着腹中的宝宝；也许你正品尝着丈夫
精心烹制的菜肴，享受着家庭的温暖，脸上洋溢着幸福的微笑。
如果你拥有这样的心情和这样的温情，那么恭喜你，你完全进入了胎教的角色。
    也许你在偶然中得到了上天给你的惊喜，还没来得及细想，你的生命就和胎宝宝紧紧地联系在一起
了。
也许你正为自己的粗心大意而懊恼，情绪变得日益紧张。
也许你是无意的，也许你是有意为之，然而，不管你怀有怎样的心态，都将在宝宝的成长道路上树立
一个个坐标。
    随着科学技术的发展，专家们发现：胎宝宝已经具有了感觉、知觉和记忆能力，他能够与准父母建
立情感交流，他的健康和聪明，在很大程度上取决于孕妈妈的宫内环境；甚至宝宝出生后，他的运动
机能和智能水平都与当初孕妈妈的健康状况和情绪状态有很大的关系，而这些都是胎教的内容，也是
胎教的必要性。
    可见，胎教是一套时尚而实用的孕育法则，涵盖了孕期饮食、运动、音乐、语言、情绪、环境、保
健等方面。
在这本书中，我们将结合每个月胎宝宝和孕妈妈的变化，针对孕期常见的孕吐、疲倦、失眠、腰酸背
痛、腹痛、妊娠期高血压疾病等详细阐释孕期营养、食疗方案等饮食胎教。
此外，我们还提醒你关注孕期运动的注意事项和方法，为你提供优美的胎教音乐，帮你缓解孕期紧张
、不安的心情。
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作者简介

菅波，资深母婴咨询顾问。
之宝贝网创始人，数年来潜心研究孕产与育儿知识，曾与搜狐母婴、摇篮网合作，致力于为读者提供
专业、科学的母婴类图书，曾成功策划出版《胎教，影响孩子未来的神奇手册》、《胎教学校》、《
胎教优生百科专家指导版》。
其中《胎教，影响孩子未来的神
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书籍目录
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章节摘录

插图：散步是孕期最适宜的运动，可以提高心肺和神经系统的功能，促进新陈代谢，使腿肌、腹壁肌
、心肌都得到一定的锻炼。
运动时，血管的容量扩大，肝和脾所储存的血液便进入血管。
动脉血的大量增加和血液循环的加快，对身体细胞的营养，特别是心肌的营养有良好的作用，是促进
孕妈妈和胎宝宝健康的有效方法。
在开始散步之前要确认自己的身体不存在任何问题，只有这样，才能为胎宝宝提供安全的生活环境。
孕妈妈最好穿较为舒适的便鞋，开口宽敞、低面、弹性好的鞋子是最佳的选择。
除此以外孕妈妈还应该穿上袜子，这样就能更好地保护足部了。
应事先准备好大麦茶和矿物质饮料以备散步时饮用。
夏季给身体供给充足的水分可比预防脱水更为重要。
空腹散步会加速身体的疲劳，所以最好在散步前1小时摄入适量的食物。
应根据身体状态来调节走路的速度或散步间安排小憩，并保持愉快的心情，这样才能获得最佳的效果
。
孕妈妈很容易出现关节松弛、肌肉抽筋等现象，并可能会因此而受伤，所以散步时最好选择一些地面
平坦的场所。
需要特别注意不要选上坡路，这样会给腹部造成很大的压力。
相比之下，在平坦的土路或草地上散步是最佳的选择。
为了更多地吸入清新的空气，掌握一种好的呼吸方法显得格外重要，在用鼻子吸入长长的一口气之后
稍作停顿，然后随着“呼”的一声把气息从口中排出。
分娩阵痛时也需要采用到这种呼吸方法，所以从此时开始注意就可以达到提前练习的目的。
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媒体关注与评论

等到孩子出生再对他进行教育就 晚了，对孩子的教育应该始于胎儿期。
当然这种教育和后天教育有很大不同，建议你翻开这本书，仔细研读，找到适合自己的胎教方案。
　　——搜狐母婴网推荐母体不仅可以为胎儿提供机体发育的营养素，而且还为胎儿提供心理发育的
“营养素”。
因此，如果想让孩子心智健康，就必须在胎儿期进行心理方面的培育，这也是胎教的一项重要任务。
　　——之宝贝网推荐
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编辑推荐

《胎教一本全》：感谢生活给予我们的美好，感动孩子给予女人的改变。
为了那一声温柔的呼唤，我们鞠躬尽瘁。
在孕育的道路上，我们潜心研究，不断学习，心中充满喜和乐，每一个始料未及的成长都是我们共同
的记忆。
在这个滋润灵魂的世界里，生活已不再原地踏步。
孩子就是我们的纽带，让我们共同努力⋯⋯——“之宝贝书系”资深策划菅波
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