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前言

谁不希望自己的宝宝聪明健康、可爱活泼呢？
胎教是打造聪明宝宝的第一步，而早教则是它的延续，相信二者的重要性与必要性已被大多数父母们
知晓。
    胎教很重要，可是怎么开展呢？
早教同样重要，可是又有什么秘诀吗？
    很多书理论知识颇多，操作起来太费劲了，如果有实际的案例该多好⋯⋯    让宝宝聪明到底有多难
呢？
有没有简单又可操作的方法呢7    相信很多父母都会有这样的困惑和疑问。
其实，翻开了此页，你就找到了答案！
    本书根据胎宝宝和宝宝成长各阶段身心发展的规律，为你呈现一份胎教早教的育婴大餐！
本书告诉你，胎教并非高深莫测，早教也不是复杂难懂，其实它们就在你身边。
你可知，一幅《蒙娜丽莎》就可以让胎宝宝感受到艺术之美，一首儿歌就能带给胎宝宝幸福的感受，
一份好心情就能够让胎宝宝的大脑良好地发育，一个小球就能锻炼宝宝的手指灵活性，一个故事就能
提升宝宝的听觉专注力，一支笔就能锻炼宝宝形象思维的敏锐力⋯⋯    孕10月让你和胎宝宝一起享受
音乐之美，感受艺术的熏陶，捕捉生活的乐趣，在与胎宝宝的互动中体味幸福而美妙的感觉。
0～3岁早期教育的专家教程，让宝宝在游戏中就能使智力飞起来。
    怎么样，你是否拨云见日了呢？
是否觉得宝宝的聪明健康之路就在眼前呢？
一看就懂，翻开就能操作的智慧锦囊现在就在你的手中，不妨打开它吧！
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内容概要

　　本书根据胎宝宝和宝宝成长各阶段身心发展的规律，为你呈现一份胎教早教的育婴大餐！
9种胎教方法在孕期10月中详细展现，专家每月给你一个最适合的胎教方案，让你在与宝宝互动交流中
感受幸福；0～3岁早教专家教程中，用科学专业的成长测评和有趣益智的经典游戏，帮助父母掌握宝
宝成长的每一步，在游戏中挖掘宝宝的智力潜能，让宝宝赢在起跑线上！
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作者简介

　　刘欣欣，北京玛丽妇婴医院产科主治医师
　　中国中西医学会妇产科学会北京分会委员
　　中华医学会妇幼保健学会主任委员
　　中华围产学会主任委员
　　1999年毕业于北京协和医学院（原中国协和医科大学）临床医学专业，获硕士学位。
曾分别在北京大学医学院第三临床医院妇产科、北京中日友好医院妇产科任副主任医师和主任医师。

　　曾出版《艺术胎教 胎教艺术》《孕40周同步指导（图解版）》等。
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书籍目录

胎教篇
第1个月 与宝宝相约
孕1周
胎宝宝的身体变化：一切还在准备中
准妈妈的身体变化：经历孕前末次月经
本周胎教重点：加强饮食营养
胎教周周看
聆听大自然的声音
保持稳定的情绪
多散步
生活细节要注意
最佳营养方案：红枣银耳汤
孕2周
胎宝宝的身体变化：卵子诞生了
准妈妈的身体变化：生理周期结束
本周胎教重点：愉快的情绪是关键
胎教周周看
音乐欣赏：雪之梦
在散文《绿的歌》中感受大自然
最佳营养方案：菠菜鸡煲
孕3周
胎宝宝的身体变化：悄然无声地来了
准妈妈的身体变化：没什么感觉
本周胎教重点：养好肠胃很重要
胎教周周看
名画欣赏：荷花图
缔造“好孕”居家环境
拜日式瑜伽练习
最佳营养方案：猪肉芦笋卷
孕4周
胎宝宝的身体变化：宝宝安营扎寨了
准妈妈的身体变化：有轻微的不适
本周胎教重点：优境养胎
胎教周周看
和宝宝一起做胎教操
欣赏世界风光：林雪平
读诗歌：七彩的虹
最佳营养方案：什锦豆腐汤
第2个月 胎宝宝开始发育了
第3个月 胎宝宝有模有样了
第4个月 胎宝宝的大脑开始迅速发育
第5个月 胎宝宝进入活跃期
第6个月 胎宝宝的大脑皮质发育完全
第7个月 胎宝宝越来越活跃
第8个月 胎宝宝快速成长
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第9个月 宝宝将要出生啦
第10个月 与宝宝相会了
早教篇
宝宝0～1岁 带宝宝走进精彩世界
宝宝1月
宝宝的生长发育
宝宝的成长测评
感官发育特征
大运动发育特征
情感与社会性发育特征
新生儿的各种反射
提升智能营养方案
母乳是宝宝最好的营养来源
初乳的重要性不容忽视
提升智能经典游戏
小鼓响叮咚：让宝宝的听觉更敏锐
四肢运动：锻炼宝宝的肌肉张力
与宝宝对话：带给宝宝温暖感觉
早教经验分享
宝宝游泳好处多
尊重小宝宝的个性
用鲜艳色彩锻炼宝宝视觉能力
宝宝2月
宝宝的生长发育
宝宝的成长测评
感官发育特征
语言发育特征
大运动发育特征
情感与社会性发育特征
了解宝宝的哭声
提升智能营养方案
重点补充维生素D
补充DHA和AA
提升智能经典游戏
竖抱抬头：锻炼颈部肌肉力量
举高高：提高肢体协调能力
呼唤宝宝：增进亲子感情
追踪红球：锻炼宝宝眼球协调能力
触摸游戏：给宝宝安全感
看黑白脸谱：培养视觉分辨能力
早教经验分享
小宝宝什么都懂
让宝宝睡个好觉
⋯⋯
宝宝12月
宝宝1～3岁 迈开人生第一步
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章节摘录

版权页：   插图：    胎宝宝的身体变化：一切还在准备中此时，胎宝宝还没有在准妈妈的身体里落户
，胎宝宝还分别以精子和卵子的“前体”状态存在爸爸、妈妈的体内。
此时，爸爸、妈妈要做最后的冲刺了，争取让宝宝顺利“安家落户”。
胎宝宝是从一个受精卵开始发育的。
最初的发育遵循生物界最原始的增殖方式。
约4天左右，分裂成细胞团；之后，团状受精卵沿着输卵管到达子宫。
这个阶段，胎宝宝将从无到有，以让人吃惊的速度成长着。
为了保证胎宝宝的健康发育，准妈妈在生活的各方面都要谨慎小心。
准妈妈的身体变化：经历孕前末次月经现在，妈妈准备要一个健康的宝宝了，自己可能感觉不到什么
变化，因为身体还正处于月经期。
此时，可以根据月经周期计算排卵期了。
需要注意的是，怀孕初期，很多准妈妈可能会出现低热、疲倦等类似感冒的症状或怕冷、嗜睡等症状
，这可能是宝宝到来的前兆，所以，准妈妈千万不能忽视。
本周胎教重点：加强饮食营养此时妈妈还感觉不到胎宝宝的存在，但仍然需要加强营养，要多吃一些
含叶酸的食物，如菠菜、油菜等绿叶蔬菜以及动物肝脏。
另外要避免食用容易刺激胎宝宝的食物，如冷饮、咖啡、酒等。
为确保未来的胎宝宝的正常生长发育，准妈妈也应该调整自己的饮食习惯，一定要避免可能对胎宝宝
造成的危害，如改掉早餐吃油条的习惯，炸油条使用的明矾含铝，可通过胎盘侵入胎宝宝大脑，影响
胎宝宝的智力发育。
继续补充叶酸孕前要补叶酸，孕后还要继续补充。
叶酸是胎宝宝神经发育的关键营养素，补充叶酸可以降低胎宝宝出现脊柱裂或者其他神经管缺陷的几
率。
人体内叶酸总量5～6毫克，但人体不能合成叶酸，只能从食物中摄取，加以消化吸收。
准妈妈除了在医生的指导下服用叶酸片外，还可以多吃一些富含叶酸的食物。
多吃易消化的食物为了避免将要来临的早孕反应，此时准妈妈要多吃易消化的食物，如粥类、面食类
、水果、青菜、蛋、鱼等，避免吃油腻的食物，更不能偏食肉类，因为如果偏食肉类，会使体内趋向
酸性，导致胎宝宝大脑发育迟缓。
另外，准妈妈要选择自己喜爱的食物，想吃什么就吃什么，不要拘泥于一日三餐，可以少吃多餐。
适量吃些坚果坚果如开心果、榛子、核桃、葵花籽等富含蛋白质、油脂、矿物质和维生素，对人体生
长发育、增强体质、预防疾病有极好的功效。
最重要的是，坚果中对大脑神经细胞有益的维生素B1、维生素B2、维生素B6、维生素E、钙、磷、铁
、锌等的含量较高，准妈妈常吃可以补脑益智，促进胎宝宝的大脑发育。
但是坚果的油性比较大，过量食用坚果很容易引起消化不良。
因此，准妈妈吃坚果要适量。
内外环境兼备孕期第1周，准妈妈的主要任务是什么呢?没别的，就是调整好身体的内环境和生活的外
环境。
所谓身体的内环境，是指计划怀孕后，夫妻俩要保持身体健康、轻松舒适，防止过度疲劳。
具体要做的是在饮食上注意全面均衡，避免食用被污染的食物；严禁烟酒，以防精子和卵子畸形；避
免接触有毒物质；假如工作环境中有轻度的放射物质，应穿防护服。
生活的外环境是指室内卫生要搞好，环境布置要浪漫温馨，创造和谐轻快的生活氛围。
这能让准妈妈愉快又轻松，身心都能得到调节。
在这种良好内外环境下受孕，胎宝宝的健康才有保障。
胎教周周看聆听大自然的声音 大自然的声音是很美妙的音乐，风儿的低吟与怒吼、雨声的轻柔与狂暴
、鸟声的婉转与清脆⋯⋯大自然的声音真是复杂多样。
准妈妈静下心来，通过聆听大自然中的各种声音，可以锻炼胎宝宝对声音的知觉，提高对不同声音分
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辨的能力，为宝宝将来分辨不同的音色做好准备。
听风声，体验季节变化准妈妈可以聆听四季不同的风声，然后将不同的感受讲给胎宝宝，并通过这些
区别告诉胎宝宝四季都有哪些变化。
另外，风声的强与弱，能让人感受不同的音色变化，这对以后提升宝宝的分辨能力大有益处。
听雨声，感受节奏的变化雨滴是神奇的，也是有魔力的，好像是千万条琴弦，可以弹奏出千变万化的
声音。
春雨柔软，夏雨粗犷，秋雨苍凉，冬雨肃杀，准妈妈尝试听不同的雨声，不仅可以减少烦躁不安的情
绪，也能给胎宝宝一个良好的环境，还能增进亲子之间的依恋感情。
听鸟声，让心情平和准妈妈可以漫步林间，仔细听鸟儿歌唱，感受不同的鸟叫声，“唧唧”、“喳喳
”⋯⋯这些声音可以使准妈妈保挣喻悦、轻松的心情，有利于胎宝宝在欢快、无虑的环境中成长。
保持稳定的情绪准妈妈的情绪变化会导致生理功能、身体质量与健康状况的改变，而这些改变又会影
响到胎宝宝的生长和发育。
准妈妈如果性情暴躁、急躁、情绪波动大、容易发怒，会使血液中的激素水平升高，免疫功能降低，
抗病能力变差，这会影响胎宝宝的健康发育和今后的性格发育。
所以，准妈妈应该保持心情愉快，情绪乐观，避免不良情绪的发生和影响。
另外，准爸爸此时要尽可能创造和谐、欢乐的生活气氛，要多与准妈妈交流，多理解准妈妈，尤其是
发生不愉快事情的时候，要从积极的方面开导准妈妈，给准妈妈一个好心情。
多散步准妈妈早期不宜做大幅度的运动，也不能疲劳过度。
而散步是孕期准妈妈安全、有效的健身方法。
不论早期、中期、晚期，准妈妈均可采取这种方法健身。
准妈妈要远离空气污浊、吵杂的地方，比如闹市区、交通要道、建筑工地，在这些地方散步会适得其
反，对准妈妈和胎宝宝都有害。
而绿树成荫、安静的公园是准妈妈散步场所的首选，在这样的公园里，准妈妈能够保持平和、安静的
心态，身体也处于放松状态，缓解紧张的神经，这样有助于胎宝宝的生长发育环境。
需要注意的是，准妈妈散步的时间最好是早晨起来、饭后。
清晨空气清新，有助于准妈妈呼吸新鲜空气；饭后散步有助于消化，防止消化不良、便秘，缓解孕期
的不适。
生活细节要注意美丽是女人一生的追求。
但准备孕育小宝宝的你，爱美也要行之有道！
还在化妆的准妈妈，要了解哪些化妆品对怀孕是有影响的，像是美白祛斑霜等含铅的化妆品就不能再
使用了。
另外，比如染发、烫发、涂指甲油、喷香水等，也应慎重考虑和选择，以防化学物质进入体内后对未
来胎宝宝造成侵害。
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媒体关注与评论

　　作为一个新准妈妈，一切未知对我来说都会感到恐惧。
这本书给我指引了一条准确的道路，让我终于不再彷徨。
从怀孕时期的胎教，到宝宝出生后的早教，一整个流程下来，科学而又系统！
　　&mdash;&mdash;准妈妈陈萍　　这本书内容详尽，很实用。
而且，这本书里面有比较漂亮的插图，文章内容比较翔实、有条理，通俗易懂，但道理又说得比较明
白，很适合准妈妈和准爸爸们精心阅读。
一句话概括：面面俱到，物超所值！
　　&mdash;&mdash;准妈妈沈俊红
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编辑推荐

《从胎教到早教实用百科》主要讲述孕10月让你和胎宝宝一起享受音乐之美，感受艺术的熏陶，捕捉
生活的乐趣，在与胎宝宝的互动中体味幸福而美妙的感觉。
0～3岁早期教育的专家教程，让宝宝在游戏中就能使智力飞起来。
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