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内容概要

如今，新手爸爸妈妈多为“80后”，说起胎教已然都如今，新手爸爸妈妈多为“80后”，说起胎教已
然都不会陌生。
尤其是在传统教育被逐渐取代的当下，胎教和已经成为养育宝宝的重点课程。
胎教是指孕期里，在胎儿大脑发育过程中给胎儿良好的营养和环境。
很多孕妈妈在得知自己怀孕后都会注意饮食健康，远离危险等，这些都是无意
中已经在进行的胎教。
但是，仅仅做到这些是不够的，因为胎教不仅是关注整个孕期，而是要从怀孕前就开始准备，比如，
爸爸妈妈要在孕前三个月戒烟戒酒、停止服用药物、积极锻炼身体等，这些也属于胎教范畴。

那么，孕妈妈究竟应该如何科学合理地进行胎教呢？
本书就是为帮助孕妈妈解决这一难题而精心编写的。
我们针
对怀孕的不同阶段，将全书分为怀孕前、孕早期、孕中期、孕晚期四个章节，内容包含孕期饮食、运
动、音乐、语言、情绪、环境、保健等各个方面的胎教，为孕妈妈做最专业的孕程指导，为宝宝未来
的健康成长奠定坚实的基础。

本书以挖掘成功胎教的真谛为宗旨，按照准妈妈的怀孕周期，从孕前准备到怀孕十个月，根据不同孕
周孕妈妈和胎儿的变化情况有针对性地介绍了不同形式的胎教，如情绪胎教、营养胎教、运动胎教、
对话胎教、环境胎教、音乐胎教、孕妇瑜伽等，以全程跟踪准妈妈的状况，进行科学、严谨、实用的
胎教指导。
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章节摘录

版权页：插图：什么是胎教胎教的定义一直以来，对胎教有研究的人士都极力坚持胎教是符合科学的
。
在近些年的研究中，这一观点也得到有关专家的认同。
通常，我们把胎教分为广义胎教和狭义胎教两种。
广义胎教广义胎教也称为间接胎教，指为了促进胎儿生理和心理上的健康发育成长，并确保孕产妇能
够顺利地度过孕产期所采取的精神、饮食、环境、劳逸等各方面的保健措施。
在这期间，利用一定的方法和手段，通过母体给予胎儿有利于其大脑和神经系统功能尽早成熟的有益
活动，进而为出生后的继续教育奠定良好基础。
狭义胎教狭义胎教也称为直接胎教或主动胎教，是根据胎儿各感觉器官发育成长的实际情况，有针对
性地、积极主动地给予适当合理的信息刺激，使胎儿建立起条件反射，进而促进其大脑功能、躯体运
动功能、感官功能及神经系统功能的成熟。
换言之，这种胎教是在胎儿发育成长的各时期，科学地提供视觉、听觉、触觉等方面的刺激，如光照
、音乐、对话、拍打、抚摸等，使胎儿大脑神经细胞不断增殖，神经系统和各个器官的功能得到合理
的开发和训练。
胎儿在孕妈妈腹中接受“硬件”和“软件”升级的过程中，如果能够持续接受具有一定积极意义的刺
激，将来出生后就能够脱颖而出。
所以说，胎教是以临床优生学与环境优生学相结合的具体措施。
胎教的内涵胎教是比早教更早的教育。
胎教的内容包括孕妈妈的自我情绪调整和对胎儿感官进行良性刺激两方面。
与医疗方法不同，胎教所选用的方法均对孕妈妈无毒、无害，而且易操作，学习起来没有任何难度。
作为即将成为妈妈的人，可放心使用，而且在操作过程中，准爸爸也可以参与进来，和孕妈妈共同迎
接生命中那可爱的小宝宝。
胎教的重要性胎教决定宝宝的智商最近的科学研究证明，人类智力主要与胎内环境有关，即胎教对宝
宝的智商起决定性作用。
胎儿在5个月的时候就有了接受教育的能力，而正确、科学、合理的胎教能够提高胎儿的智商。
胎教的目的也是通过各种适当的、合理的信息刺激，促进胎儿各种感觉功能发育成熟，为出生后的早
期教育打下一个良好的基础，帮助宝宝在出生后拥有高智商。
胎教影响宝宝的健康胎教、早期教育必须以孩子的身心健康为最大前提。
胎教决定胎儿智能，还影响胎儿的健康，和遗传因子相比，宫内环境起着更重要的决定作用，孕妈妈
所进行的胎教左右着孩子的健康。
孕妈妈与胎儿之间身体上、激素上、感应上的相互作用，对孩子一生的生理和心理健康都有显著的影
响。
因此，为了生出健康的孩子，应当尽早迈出平安胎教的第一步。
胎教提升胎儿的学习能力研究证明，宝宝自出生前就开始学习了，那么，胎儿在宫内是如何学习的呢
？
当胎儿在孕妈妈的腹中时，就能够适应母体不断变化的环境，接收到外界的信号，从而做出踢腿、眨
眼或微笑等反应，这都是胎儿的学习过程。
胎儿在宫内就具有出色的学习能力，他利用一切可能的机会抓紧学习。
他学习吞咽、学习吮吸、学习运动、学习呼吸⋯⋯当然，他还会通过传递过来的一切信息揣摩着妈妈
的心绪，学习心理感应。
实施了胎教的胎儿和未实施胎教的胎儿有明显的差别，前者一出生就表现出对音乐的敏感，节奏感强
；心理行为健康，情绪稳定；语言能力发展快，说话早；大动作能力发展优秀，动作敏捷、协调；手
的精细运动能力发展良好；学习兴趣高涨，智能超常发展等良好的生长状况。
胎教种类社会胎教简单地说，社会胎教主张胎教的重担不应由孕妈妈一个人承担。
孕妈妈需要来自家庭和工作单位的细心照音乐胎教音乐胎教是指利用优美的乐曲，陶冶宝宝情操，调
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节孕妈妈情绪的胎教方法。
音乐胎教又分为母唱胎听法、母教胎听法、器物灌输法、音乐熏陶法、朗诵抒情法。
在实施音乐胎教的过程中，可以综合运用运动胎教和按摩胎教，甚至情绪胎教，为胎儿的生长发育创
设安静、平和的氛围。
运动胎教运动胎教，顾名思义就是通过适当的运动达到调节孕期不适的目的。
与饮食胎教、音乐胎教相比，运动胎教可以在很大程度上缓解孕期身体疼痛、疲倦、水肿、抽筋、痔
疮、消化不良等现象。
还可以帮助孕妈妈合理控制体重，增强皮肤、肌肉组织的弹性，为分娩和产后恢复做准备。
实践证明，凡是在母体内受过运动训练的宝宝，出生后翻身、爬行、坐立、行走及跳跃等动作发展快
而灵活，具有很好的运动功能。
按摩胎教按摩胎教就是利用按摩手法，对身体相关穴位进行按摩，以达到缓解孕期不适的目的。
怀孕之后，孕妈妈不得随意服用药物。
如果出现孕期不适，甚至症状逐渐加重时，都可以通过按摩解决。
按摩胎教根据人体穴位和孕妈妈的身体状况辨证施治，具有一定的科学性和可操作性。
怀孕时如果接受按摩，一定要告知自己怀孕的事实，且按摩手法要轻柔。
抚摸胎教抚摸胎教是指孕妈妈或者准爸爸用手轻轻地抚摩孕妈妈的腹壁，引起胎儿触觉上的刺激，以
促进其感觉神经及大脑发育。
这种胎教方法既可以帮助孕妈妈缓解紧张情绪，又可以使夫妻关系变得更亲密，还可以带给胎儿良性
的刺激，使其做出适当的反应。
与按摩胎教不同，抚摸胎教比较随意，也不是针对孕期不适而采取的胎教方法。
情绪胎教目前，由于物质生活水平已经大大提高，孕妈妈的营养、冷暖和劳动负担已经不存在什么问
题，所以保证孕妈妈的良好情绪和愉悦心情就应放在优先考虑的位置了。
孕妈妈要想拥有良好的情绪和心情，最主要的是靠自己和亲友的调节，特别是准爸爸等与孕妈妈最亲
近的人应给予最大限度的理解和呵护。
对那些性格比较内向的孕妈妈，更要加强心理调整。
所以，正确对待怀孕过程中出现的生理变化，在准爸爸和其他亲人的帮助下控制好自己的情绪，是胎
教中不可缺少的一环。
在怀孕期间，孕妈妈可以适当听听轻音乐，让自己保持愉悦的心情。
语言胎教语言是孕妈妈和准爸爸与胎儿交流的最直接的手段。
有关研究发现，一般在7～8个月的时候，胎儿已开始产生意识的萌芽。
此时胎儿的神经管道发育已经基本达到新生儿的水平，当他的大脑捕捉到外界刺激时，就会穿过神经
管道，将这种外界刺激传达到身体各部。
这时孕妈妈和准爸爸用文明、礼貌的优美语言，有目的地与胎儿进行交流，使胎儿感受最初的语言刺
激的方法，就称为语言胎教。
语言胎教可以促进宝宝语言能力的良好发展，加强母子之间的交流，使胎儿的心情更加愉快。
日记胎教日记胎教是孕妈妈将家里发生的事情、自己的工作经历、对胎儿的期望等，通过写日记的形
式，讲述给胎儿的胎教方法。
日记胎教可以记载平淡的日常生活、孕期检查等情况，既可以疏导孕妈妈的心情，缓解紧张情绪，又
可以成为记录宝宝成长的纪念册。
环境胎教随着社会的发展，环境胎教越来越受到重视，人们也越来越注重孕期宫内环境、自然环境、
居室环境和工作环境，这也就构成了环境胎教的相关内容。
环境胎教是指孕前和孕期为宝宝创设良好的宫内环境，同时注意可能会对胎儿造成影响的外部环境因
素，如噪声、化学用品、药品、居室环境、办公环境等。
从广义上来说，孕前和孕期检查、营养状况、服用药物、孕妈妈的情绪变化等都属于环境胎教的范围
。
氧气胎教氧气胎教就是孕妈妈通过适当的散步和森林浴使自己吸入充足的氧气，以便促进宝宝脑部的
发育，调节孕妈妈的忧郁心情。
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阅读胎教阅读胎教是指阅读对胎儿生长发育和孕期保健有作用的书籍，从而对胎儿进行胎教的方法。
阅读胎教是一个综合运用情绪胎教、营养胎教、童话胎教的过程。
在阅读的过程中，准爸爸也可以很好地参与进来，为孕妈妈和胎儿阅读图书，从而增强胎教全家总动
员的效果，加深亲子关系和夫妻关系。
童话胎教为胎儿阅读童话书的胎教就是童话胎教，要求阅读时准爸爸或孕妈妈用温和的口吻和富含感
情色彩的朗读语气。
在进行童话胎教时，孕妈妈可以展开丰富的想象，让自己沉醉在童话的神奇王国里。
视觉胎教视觉胎教是利用光线等视觉刺激，为胎儿扩展视觉能力的胎教。
孕妈妈可以通过名画鉴赏过程为胎儿讲解绘画知识，也可以到博物馆或画展欣赏书法、绘画、陶艺等
。
视觉胎教既可以使胎儿受到良好的艺术熏陶，又可以提升孕妈妈的审美感受，缓解紧张情绪。
瑜伽胎教瑜伽源于古印度，现已受到全社会的广泛欢迎。
瑜伽胎教是根据孕妈妈的身体调节情况而采取的节奏舒缓、动作轻柔的瑜伽运动。
瑜伽胎教讲究人与自然的和谐、共鸣，从而使孕妈妈情绪平稳、内心充实。
瑜伽胎教也可以在很大程度上缓解孕期肌肉和情绪紧张，为分娩做充足的准备。
清静胎教清静胎教是通过呼吸、冥想等方法，调整孕妈妈呼吸和心情的胎教方法。
清静胎教是结合了瑜伽胎教、运动胎教和饮食胎教于一身的方法，对加深孕妈妈和胎儿的感情很有帮
助。
学习胎教方法做好孕前胎教准备机会总是留给有准备的人，胎教也是如此，积极做好胎教的准备，将
会给胎教的效果加分不少。
夫妻两人必须在怀孕之前的数月就努力调理身体和心态。
无论在身体上还是在精神上，都应该保持健康的状态。
要戒除烟、酒，坚持不懈地运动，以增强体力，均衡摄取各种营养，保持生活作息规律，学习胎教方
法，在遗传问题方面听取专家的意见，设想怀孕以后可能遇到的困难和负担，提前做好心理准备。
合理安排胎教时间胎教是一个循序渐进、持之以恒的过程，不能操之过急，更不能半途而废，应结合
胎儿的生长发育过程逐步展开。
在怀孕后的1～４个月，要注重安胎。
从第４个月起，要按照孕妈妈的生活安排胎教时间，最好在清晨起床后、傍晚下班后、晚上临睡前进
行胎教。
怀孕４～５个月时，可进行音乐胎教，每日2次，每次３～５分钟。
怀孕５～７个月时，音乐胎教的形式可转为轮流播放两首乐曲，夫妻双方为胎儿唱歌，和胎儿谈话，
每日２次，每次4～5分钟。
怀孕７个月时，可以选择胎教课程班，每日３次，每次6～10分钟，早上唱歌或讲故事，傍晚和临睡前
听音乐或写字、看书。
斯瑟蒂克胎教法每一个宝宝都是天才身为普通工人的父亲和平凡的母亲，斯瑟蒂克夫妇所生下的4个
女儿的智商都超过了160，这在一时之间几乎震惊了整个美国。
它意味着有某一因素能够超越遗传，对人类的智商起到决定性的作用。
斯瑟蒂克夫妇一直坚信“每一个胎儿都是天才”，正是在这种观念下，他们从怀孕开始的时候起就坚
持对胎儿说话，还利用卡片教授胎儿文字和数字。
除此以外，他们的胎教方法还包括听音乐和浏览图书，以及将准爸爸和准妈妈的生活趣事用非常自然
的语调说给胎儿听。
斯瑟蒂克夫人知道，不顺应自然而去人为地制造天才是一种徒劳的行为。
胎儿可以清楚地察觉到父母的声音和情感，也可以分辨出话语的意图。
所以这对夫妇告诫人们：准父母的心中不能有一丝急功近利的思想，而应该怀着即将与胎儿相见的喜
悦心情进行胎教。
这对夫妇最看重的东西就是宫内教育。
“孩子在出生前就开始学习了”，虽然每个人都知道这句话，但是究竟应该怎样对胎儿进行教育却是
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一个不折不扣的难题。
但对于这一点，斯瑟蒂克夫人的心中却有着明确的答案。
斯瑟蒂克胎教法的方法进行子宫对话斯瑟蒂克夫人的胎教法中有一个不可缺少的要素，这就是所谓的
“子宫对话”。
斯瑟蒂克夫人每次怀孕时都会不停地和自己的宝宝对话。
这些对话的直接目的并不是让孩子进行某种学习，而是要表达自己对宝宝的爱意。
在宝宝出生以后，她一直坚持用深情的声音呼唤宝宝的小名，不仅如此，她还为她们唱歌、讲故事、
哄她们玩。
孕妈妈应该以比做任何事情都积极的态度来对待与胎儿的谈话。
尽管一直以来有着“养育孩子的妇女应该把自己变成话匣子”这样的说法，但按照胎教的理念，这个
时间范围应该扩大到怀孕阶段。
在对话的过程中，应该把自己在日常生活中所遇到的事情非常详细地说给胎儿听，争取用语言把自己
所接受到的五感刺激全部表达出来。
阅读图画书我们都知道童话书对胎儿有很大的益处。
斯瑟蒂克夫人是一个思想较为朴实的人，她牢记着要给胎儿朗读印有美丽图画的童话书。
插画的线条和色彩鲜明、文字内容丰富的童话书可以把梦想、希望和友情的概念传递给胎儿，使子宫
对话的内容范围瞬间变得宽广起来。
灵活运用卡片为胎儿讲解数字、文字和图形等概念的时候，应灵活地运用卡片。
在白色的图纸上用鲜明的颜色写下文字或数字等内容，然后把图纸裁剪成卡片。
这是一种简单而实用的方法。
接下去可以首先简单地说明符号的样子，然后描述一下联想到的相关画面，最后再直接拿实际生活中
的对应事物举例，以给胎儿留下深刻的印象。
源自心底的爱斯瑟蒂克夫人在胎教之后又对4个女儿实行了早期教育，使姊妹4人都变得极为聪明，并
成长为感情丰富且情绪安定的女孩。
除了胎教方法得当这个重要的原因之外，另一个不能不提的根本原因就是伟大的母爱了。
从斯瑟蒂克胎教法中极为朴实的胎教内容就可以看出，要想和这对夫妇一样持有坚定的信念和积极的
行动并不是一件容易的事。
斯瑟蒂克夫妇的成功告诉我们，应该让自己内心对胎儿的爱变为胎教的根源和基础，而不是某一种简
单的期望或者目标，只有做到这一点，胎教这棵树才能结出最饱满的果实。
不同时期的胎教法怀孕之前：确立怀孕计划，做好胎教准备斯瑟蒂克夫妇也特别看重在怀孕前做好为
人父、为人母的心理准备。
夫妻双方要相敬相爱，随后在确定完整的怀孕计划之后，竭尽全力地创造让健康的精子和卵子相遇的
良好条件。
可以说，怀孕计划的制订既是丈夫和妻子各自做好心理准备的过程，也是给胎儿营造安稳的子宫环境
的开端。
确定怀孕计划之后就应该开始准备孕期将要用到的胎教用品。
首先需要购买的就是能够使人产生联想和希望的色彩鲜艳的图书。
虽然怀孕后期才会用到文字卡片和数字卡片，但可以把它们事先做好并保存起来。
最好制成两套，写上从1～10这10个数字的卡片，并在另外几张卡片上画出“+”“-”“=”等数学符
号。
制作的材料最好选用白色的卡片纸，并将不同的颜色搭配起来在纸上写字，争取达到一目了然的效果
。
文字卡片的制作要点也与之相类似。
从受孕开始到怀孕第16周斯瑟蒂克夫人曾回忆说，她在怀孕后就经常与胎儿对话，阅读画有动物图片
的童话书籍，并且时常欣赏音乐或哼唱歌谣。
这些好习惯提高了孩子的感性认识能力，并且还可以陶冶他们的情操。
此外，准爸爸的声音较为低沉，比孕妈妈的声音更容易让胎儿听到。
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但一般情况下准爸爸陪在胎儿身边的时间十分有限，所以大多数胎儿对准爸爸的声音并不是特别的熟
悉。
因此，为了让胎儿熟悉自己的声音，准爸爸应该每天固定拿出一点时间与胎儿交流。
准爸爸可以将日常生活中产生的所有想法和感情都说给胎儿听，这样做会明显提高其智力。
“硬邦邦的”“软绵绵的”“甜丝丝的”⋯⋯把这些通过感觉器官接受到的信息直接表达出来，可以
使胎儿很快对其产生认识，并达到使胎儿的感觉变得更加灵敏的效果。
从怀孕17周到分娩此时，胎儿已经具有学习的可能，准爸爸和孕妈妈除了应经常和胎儿交谈外，还应
该对宝宝进行启蒙教育。
怀孕之前就制作完成的卡片终于可以在这个时候派上用场了。
孕妈妈可以通过这些卡片用各种各样的方法使胎儿产生相应的认识。
此外，孕妈妈也不要忘了经常散步，这也是一项非常有益的运动。
它既可以让人接触到新鲜空气，又可以达到锻炼的效果，还可以给胎儿带来各种各样的体验。
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编辑推荐

《胎教启智完美方案》以挖掘成功胎教的真谛为宗旨，按照孕妈妈的怀孕周期，从孕前准备到怀孕十
个月，根据不同孕周孕妈妈和胎儿的变化情况有针对性地介绍了不同形式的胎教，如情绪胎教、营养
胎教、运动胎教、对话胎教、环境胎教、音乐胎教、孕妇瑜伽等，以全程跟踪孕妈妈的状况，进行科
学、严谨、实用的胎教指导。
母爱是人性中最光辉灿烂的一面，孕妈妈所做的每一项胎教都应该发白内心，让胎儿感受到你的爱。
孕妈妈要给予胎儿最好的照顾，让他在你的腹中沐浴最温暖的阳光，聆听最美妙的音乐，感受最温柔
的抚摸，得到最完善的营养！
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