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前言

很多准妈妈都认为胎教是极其复杂的一件事情，其实不然。
准爸妈只要抓住胎教的核心和精髓，胎教将会取得可喜的效果。
开展胎教最重要的时间就是在脑部的发育阶段。
胎儿脑部是否能迅速发育，要看胎教的实施情况而定。
在胎儿脑部发育阶段，如果脑部受到任何伤害，就很难恢复。
因此说怀孕时期的生活方式可以决定胎儿是否能成为聪明的孩子，似乎也不为过。
    胎教并非教导胎儿学习算术或者语文，而是在指导准妈妈怀孕期间保持稳定的身心状态，降低胎儿
的压力，这是胎教的精髓所在。
尽量唤醒胎儿的大脑潜能，这种心态是每一位准爸妈都有的。
为了能更好地开发胎儿的智力，使胎儿在脑发育期一直保持良好的状态，这也是胎教的必要性所在。
胎教的核心和精髓是对胎儿所具有的能力给予极大的关注，并希望这种能力可以为出生后宝宝的人生
带来希望和幸福，准爸妈愿意付出精力、时间和满腔的爱。
下面我们就一起来了解一下，有关胎教的各种科学方法吧。
    知识胎教法    胎教就是对胎儿的感官教育，这种教育是通过母体对胎儿的综合影响来实施的。
它是通过有意识地控制、调整母体内外环境，避免各种不良刺激对胎儿的影响，使胎儿智力、行为的
形成有一个良好的基础。
我们通常所说的胎教，一般是指狭义的胎教。
狭义的胎教，是指怀孕期间，在加强准妈妈的精神、品德修养和教育的同时，重点通过母体，利用一
定的方法和手段，刺激胎儿的感觉器官，以激发胎儿大脑和神经系统的有益活动，从而促进身心健康
发育。
所以了解孕期常识，是进行孕期胎教的基础。
    营养饮食胎教法    由于胎儿在准妈妈的子宫中越来越大，因此也就需要更多地从母体摄取营养，所
以整个孕期饮食必须“重质量”。
如果吃得很多，可是营养不均衡，吃进去的食物就不容易被消化吸收。
    均衡营养，指的是蛋白质、碳水化合物、脂肪、矿物质、维生素等营养素搭配合理，不能只吃荤食
，要充分食用蔬菜、水果、海藻等食物。
不要因为喜欢吃某种食物，而养成偏食的习惯，因为那样会对胎儿的成长发育产生不利影响。
    意念胎教法    准妈妈可用意念胎教的方法使胎儿发育得更加完善，最常用的是脑呼吸胎教。
脑呼吸胎教是与简单的基本动作一起冥想，即从脑运动开始。
闭上眼睛，在心里按次序感觉大脑、小脑、间脑的各个部位，想象脑的各个部位并叫出名字，集中意
识，这样做可提高集中力，能清楚地感觉到脑的各个部位。
刚开始做脑呼吸时，先在安静的环境下简短地做5分钟左右，在逐渐熟悉方法后，可增加时间长度。
吃饭前，在身体轻快的状态下做脑呼吸效果更好。
还可以通过脑呼吸和胎儿进行对话，想象一下子宫中的胎儿，想象胎儿的各个身体部位，从内心感觉
胎儿，如通过超声波照片来看的话，更容易想象胎儿的形象。
    环境胎教法    尽量生活在一个轻松、愉快的环境里，使准妈妈情绪乐观、豁达、稳定。
准爸爸和家人都要给准妈妈以更多的关怀、宽慰和温馨。
    少去人声嘈杂、空气污浊的公共场所。
常到空气新鲜、宁静的公园里散步，欣赏各种鲜花、绿色植物和美丽风景。
    准妈妈的工作环境如果是长期接触化学品、麻醉品，长期面临电脑辐射或工作地点离机场较近的话
，都容易导致胎儿的发育迟缓，或发生流产。
通常当胎动频繁的时候，就说明外部环境的恶劣已经达到相当严重的程度。
最好的解决方法是，准妈妈改变工作环境，远离那些容易使胎儿受到伤害的污染源。
    音乐欣赏胎教法    优美的音乐是胎教的良好选择，必须根据怀孕不同阶段选择不同的音乐曲目。
孕早期，准妈妈情绪容易波动，还可能产生不利于胎儿生长发育的忧郁和焦虑情绪，因此，这个时期
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准妈妈适宜听轻松愉快、诙谐有趣、优美动听的音乐，使准妈妈不安的心情得以缓解，精神上得到放
松。
优美细致、韵律平缓、带有诗情画意的乐曲具有镇静作用；轻松、悠扬、节奏明朗、优美动听的乐曲
则具有舒心作用。
准妈妈最好不要听那些过于快节奏的现代音乐，因为这类音乐节奏紧张、激烈，声音刺耳嘈杂，可使
胎儿躁动不安，易引起神经系统及消化系统的不良反应，还可促进母体分泌一些有害的物质，对准妈
妈和胎儿都是不利的。
    对话语言胎教法    夫妻要把胎儿当做一个懂事的宝宝，经常和他说话、聊天或唱歌谣给他听。
这样，不仅能增加夫妻间的感情，还能把父母的爱传递给胎儿，对胎儿的情感发育具有莫大益处。
对话的内容不宜太复杂，最好在一段时间内反复重复一两句话，以便使胎儿大脑皮质产生深刻的记忆
。
男性的低音是比较容易传入子宫内的，因此，准爸爸要经常给胎儿唱歌、讲故事，同他说话。
通过这种声音训练的胎儿出生后会很快适应新的生活环境。
    亲密抚摸胎教法    宝宝如果很少被触摸、爱抚，很容易出现心理疾患，并且生长、发育迟缓。
所以，如果从胎儿期便经常充满爱意地触摸、安抚胎儿，将能有效促进胎儿养成良好的性格和快速的
反应能力。
    抚摸胎教法是通过准爸爸轻轻拍抚准妈妈腹部皮肤或聆听腹部的声音等亲密动作，实现准爸爸、准
妈妈和胎儿的三方互动与情感交流。
因为，准妈妈对胎儿的拍抚，不仅能传达她对胎儿的关爱，还能使准妈妈自身处在一种身心放松的状
态，达到安抚胎儿与舒缓准妈妈情绪的双重功效。
抚摸训练是胎教中的一项重要内容。
准妈妈通过经常抚摸自己的腹部，可以激发胎儿的运动积极性。
    身体运动胎教法    准妈妈的健康是最好的胎教。
准妈妈的健康直接关系着胚胎的成长、发育，如果准妈妈的身体出现疾病或损害，就谈不上胎儿的健
康成长。
因此，保持适当舒缓的运动，强身健体，增强身体免疫力，对防止被病菌感染，避免孕期并发症的发
生都非常有效。
适当的锻炼可使全身肌肉得到增强，有助于日后顺利分娩。
准妈妈可以根据自身的特点，选择柔韧性和灵活性较强的锻炼方法，如健美操、游泳、慢跑等。
运动时听点音乐，可以提高兴趣，将锻炼坚持下去。
    亲子游戏胎教法    胎儿是很有潜能的，只要准爸妈不失时机地通过各种渠道对胎儿施于早期胎教，
使他获得良好而有益的刺激，那么胎儿也许就会成为日后光耀历史的天才。
    随着医学的发展和超声波技术的问世，人们发现胎儿在母体内有很强的感知能力。
父母对胎儿做游戏胎教训练，不但增进了胎儿活动的积极性，而且有利于胎儿智力的发育。
游戏胎教的手法宜轻柔，循序渐进，不可急于求成，每次时间不要超过10分钟，否则只能是揠苗助长
，适得其反。
    光照训练胎教法    科学工作者在对准妈妈腹壁直接进行光照射时，采用超声波探测观察可以见到胎
儿出现躲避反射，背过脸去，同时有睁眼、闭眼活动。
因此，此时可进行视觉功能训练。
这说明在胎儿发育过程中，视觉也在缓慢发育，并具有一定功能。
    准妈妈可用一号电池的手电筒，一闪一灭直接放在腹部进行光线照射，每日1次，每次1秒钟，并记
录胎儿的反应。
进行视觉训练可促进视觉发育，增加视觉范围，同时有助于强化昼夜周期，即晚上睡觉，白天觉醒，
并可促进动作行为的发展。
以上这些就是胎教的具体内容，需要准妈妈和准爸爸根据具体的情况来实施。
    佳作欣赏胎教法    胎儿的意识萌芽发生在怀孕第7～8个月的时候，此时胎儿的脑神经已经发育到几
乎与新生儿相当的水平，一旦捕捉到外界的信息，就会通过神经管将它传达到胎儿身体的各个部位。
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因此，建议准妈妈最好多读一些书，并把书上的事情讲给胎儿听。
也可以有意识地选一些准妈妈认为读起来非常有意思、能够感到身心愉悦的儿童故事、童谣、童诗，
将作品中的人、事、物详细、清楚地描述出来，让胎儿融入故事描绘的世界中。
并要设定每天的“阅读时间”，最好是夫妻二人每天各念1次给胎儿听，借说故事的机会与胎儿沟通
、互动。
但要注意，故事要避免过于暴力的主题和太过激情、悲伤的内容。
    怡情益性胎教法    准妈妈应多做一些手工作品，也可以画画，如果没有绘画基础，学会画一些简笔
画也不错；还可以观看动画片。
总之，只要能陶冶情操，对子宫中胎儿的生长就起着潜移默化的作用，在美妙的艺术中一起成长吧。
    常常听到一些父母抱怨：“我们当初积极胎教，又是唱歌又是听音乐，忙活了半天也没有生出个神
童来。
”言语之间对胎教颇感失望。
    准父母一定要知道，胎教是在优孕和养胎的基础上，通过准妈妈对胎儿身心发展提供的良好影响，
而对胎儿的成长发育起促进作用，是集优生、优育、优教于一体的一门实用学科，但不是创造神话的
手段。
我们对胎教应以科学的态度审视，肯定胎教的成果，但绝不夸大胎教的作用；可以保留对胎教的传统
认识，但不拒绝对胎教的尝试。
以科学的态度看待胎教，科学地实施胎教，从而收获胎教的效果，这便是我们所倡导的科学胎教观。
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内容概要

《胎教方案》是一本让你的宝宝受用一生的胎教智慧宝典！

准父母一定要知道，胎教是在优孕和养胎的基础上，通过准妈妈对胎儿身心发展提供的良好影响，而
对胎儿的成长发育起促进作用，是集优生、优育、优教于一体的一门实用学科，但不是创造神话的手
段。
我们对胎教应以科学的态度审视，肯定胎教的成果，但绝不夸大胎教的作用；可以保留对胎教的传统
认识，但不拒绝对胎教的尝试。
以科学的态度看待胎教，科学地实施胎教，从而收获胎教的效果，这便是我们所倡导的科学胎教观。

《胎教方案》涵盖多种胎教方法，内容丰富，实用性、科学性、可操作性强，每天只需要花几分钟就
可以让宝宝赢在起跑线上。

全书图文并茂，在为准爸妈提供知识指引的同时，也能带来最佳的阅读享受。
本书由张旭主编。
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    营养绿豆粥
    凉瓜清煮花蛤
    猪肝汤
    砂仁火腿蒸鲈鱼
    奶油玉米笋
  第三节  孕中期饮食
    孕中期的营养重点
    1.补充足够的蛋白质
    2.加大脂肪摄入量
    3.增加热能
    4.摄入足够的维生素
    5.增加钙的摄入量
    6.增加铁的摄入量
    7.增加锌的摄入量
    8.增加碘的摄入量
    孕中期的营养饮食
    1.月善食用量
    2.调养重点
    3.营养补充原则
    4.多吃鱼
    5.粗细搭配
    6.勿吃垃圾食物
    孕中期推荐食谱
    虾仁炒韭菜
    香菇油菜
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    莲子猪心汤
    嫩豆腐鲫鱼羹
    核桃芝麻糯米粥
    海带栗子排骨汤
    冬瓜玉米瘦肉汤
    莲藕西蓝花奶汤
    猪骨萝卜汤
    核桃炖兔
    柠檬鸭汤
    莴苣猪肉粥
  第四节  孕晚期饮食
    孕晚期的营养重点
    1.蛋白质的摄入
    2.增加钙和铁的摄入
    3.充足的必需脂肪酸
    4.热能的提供
    5.摄入充足的维生素
    孕晚期的营养饮食
    1.营养要丰富
    2.预防便秘
    3.注意餐次安排
    孕晚期推荐食谱
    金针菇鲜蛤煲
    香菇红枣粥
    蜜汁红薯
    鱼头豆腐汤
    莲藕红豆猪肚汤
    海米紫菜蛋汤
    鲜奶炖木瓜雪梨
    猪肝炒油菜
    牛肉炒菠菜
    海米拌油菜
    山药芝麻粥
    西红柿烧牛肉
    海带排骨汤
    黄豆炖排骨
    南瓜豉汁蒸排骨
    莲藕排骨汤
    胡萝卜牛脯饭
    拌鱿鱼丝
第三章  意念胎教法
  第一节 放开想象的翅膀
    在欣赏中展开联想的翅膀
    联想胎教的可行性
    对胎儿的“干预”作用
    异常反应对胎儿的不良影响
  第二节  用意象塑造理想中的宝宝
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    你想象中宝宝是什么样的
    怎样设计宝宝的形象
    把美好的愿望具体化
    意念胎教从脑运动开始
    贴一张你喜欢的宝宝图
第四章  环境胎教法
  第一节 影响胎儿的自然环境
    大自然是最好的环境
    1.保持空气清新
    2.常出去走一走
    3.如何才能吸收到更多负离子
    4.植物是最好的空气净化器
    5.选择环保家具
    宁静是最好的胎教
    1.城市噪音
    2.聚会噪音
    3.唠叨
    清洁的空间最宝贵
    1.房间大扫除每周都要进行
    2.不能让生活环境留存死角
  第二节  创造良好的家庭气氛
    互敬互爱
    互信互勉
    互谅互慰
    互相理解
第五章  音乐欣赏胎教法
  第一节  正确认识音乐胎教
    合理进行音乐胎教
    音乐胎教的方法
    1.母唱胎听法
    2.母教胎唱法
    3.音乐熏陶法
    4.音乐灌输法
    5.朗诵抒情法
    音乐胎教的选择
    音乐胎教的误区
    1.选择节奏快、音量大的乐曲
    2.给胎儿听音乐的时间过长
    3.在腹部播放音乐
    4.随意购买胎教传声器
  第二节  适合胎教的音乐鉴赏
    《摇篮曲》
    1.什么时间听
    2.边听边唱
    《圣母颂》
    1.经典优美的乐曲
    2.准妈妈的情感投入
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    《如歌的行板》
    《欢乐颂》
    《爱之梦》
    《小夜曲》
    1.以爱情为题材
    2.创作缘由
    《圆舞曲》
    1.出处
    2.《花之圆舞曲》
    3.《胡桃夹子》
    《致爱丽丝》
    1.创作缘由
    2.乐曲特点
    《高山流水》
    1.出处
    2.乐曲特点
    《洋娃娃小夜曲》
    1.乐曲介绍
    2.作曲家的经历
    3.音乐创意
第六章  对话语言胎教法
  第一节  了解语言胎教
    胎教从自我介绍开始
    语言胎教其实很简单
    准爸爸每天都要坚持胎教
    怎样进行语言胎教
    1.语言讲解要视觉化
    2.将形象与声音结合
    3.把形象和情感融合
    告诉他生活中的点点滴滴
    户外语言胎教
    借助于书刊画册
    1.讲故事
    2.看画册
    胎儿喜欢准妈妈温柔的声音
    1.用自己的声音安慰胎儿
    2.什么是“高域衰减”
  第二节  故事鉴赏
    《聪明的小伙计》
    《灰姑娘》
    《小蝌蚪找妈妈》
  第三节  古诗鉴赏
    《草》
    《饮湖上初晴后雨二首》(其二)
    《水调歌头》
    《念奴娇-赤壁怀古》
    《敕勒歌》
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    《凉州词》
    《芙蓉楼送辛渐》
    《别董大》(其一)
    《长歌行》
    《春思》
    《蝶恋花》
    《望岳》
    《佳人》
第七章  亲密抚摸胎教法
  第一节  抚摸胎教促进胎儿
    发育
    抚摸对胎儿的益处
    1.促进胎儿的智力发育
    2.激发胎儿的运动能力
    抚摸增进母子关系
  第二节  抚摸胎教简单易行
    抚摸胎教的方法
    抚摸胎教的注意事项
第八章  身体运动胎教法
  第一节  怎样认识运动胎教
  第二节  锻炼方法
    脚腕运动
    脚部运动
    盘腿运动
    腿部运动
    腹肌运动
    猫姿运动
    下蹲运动
    扭腰运动
    收腹运动
    骨盆运动
第九章  亲子游戏胎教法
  第一节  游戏造就不一样的
    胎儿
    胎儿会做游戏吗
    准妈妈的子宫是胎儿的
    游乐场
  第二节  一起做游戏
    踢肚练习
    1.游戏准备
    2.游戏方法
    拍打运动
    1.游戏准备
    2.游戏方法
    和胎儿一起旅行
    1.旅行准备
    2.旅行需注意的事宜
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    准爸爸的亲子游戏
    准妈妈嗅一嗅
    大家一起唱
    1.儿歌一
    2.儿歌二
    3.儿歌三
    教胎儿玩扑克牌
    好玩的手指游戏
    1.手指点点
    2.手指苹果
    3.十指歌
    4.手指小熊
    5.手指兄弟
第十章  光照训练胎教法
  第一节 甜沁心腹的光照胎教
    什么样的光线好
    光照胎教从什么时间开始好
  第二节  怎样进行光照胎教
第十一章  佳作欣赏胎教法
  第一节 正确认识阅读胎教
    阅读胎教开始的时间
    阅读胎教的注意事项
    阅读胎教实施时间
  第二节  美文鉴赏
    《落花生》
    《最先与最后》
    《春》
    《再别康桥》
    《雪花的快乐》
    《婴儿》
    《我有一个恋爱》
    《见毋忘我花》
    《我底记忆》
    《匆匆》
第十二章  怡情益性胎教法
  第一节  好情绪就是好胎教
    微笑也是胎教
    准妈妈这样获得好心情
    夫妻关系和谐才会有好心情
    不断提高自身修养
    读一本好书
    看一副美丽图片
  第二节  名画欣赏
    《圣母的婚礼》
    1.戏剧性的场景
    2.和谐的美感
    《椅中圣母》
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    1.感受一下做妈妈的喜悦
    2.关于《椅中圣母》由来的传说
    《西斯庭圣母》
    1.来自圣母的祝福
    2.画中最美的一瞬间
    《维纳斯的诞生》
    1.一个爱与美的生命诞生了
    2.关于爱神的小故事
    《农民的婚礼》
    1.回忆自己的婚礼
    2.感受画中的幸福
    《星月夜》
    1.挣扎与奋斗的精神
    2.色彩的奇妙作用
  第三节  手作锻炼
    填色
    青蛙
    衣裤
    灯笼
    风车
    购物袋
    不倒翁
    小鸡
    拨浪鼓
    松树
    糖果
    公牛
    章鱼
    折纸
    兔子
    鸵鸟
    鼹鼠
    老鼠
    斗牛犬
    蝉
    七巧板
    金鱼
    兔子
    狐狸
    猫
    帆船
    领带
    鹅
    天鹅
    驴
    舞蹈家
    运动员
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    橡皮泥
    西瓜
    雨伞
    飞碟
    恐龙
    蝴蝶
    圣诞树
    小熊
    小猪头
    翻绳
    降落伞
    眼镜
    伸缩橡皮筋1
    伸缩橡皮筋2
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章节摘录

自然分娩是指在有安全保障的前提下，通常不加以人工干预手段，让胎儿经阴道娩出的分娩方式，也
叫做顺产。
    自然分娩最基本的条件是决定分娩的三因素：产力、产道及胎儿均正常，且三者相适应。
准妈妈在决定自然分娩时，应先了解预产期及分娩的全过程。
    “自然分娩”这个词一直被大众广泛使用。
但实际上，在分娩过程中即使不用催产素，也会使用视频监视器，在复诊的时候也会使用超声波等医
疗器械，都有医疗手段的参与，所以严格地说不能称作“自然分娩”。
在医院的分娩可以说都不是“自然分娩”，但自然分娩无疑是最好的分娩方式如准妈妈不希望进行会
阴切开术，医生就会尽量向不开刀的方向努力。
    如果子宫口顺利打开，就可以顺利产下胎儿，但如果出现特殊情况，如分娩时间过长，胎儿就会发
生心跳降低等情况，胎儿和准妈妈都会很辛苦，甚至会出现危险，这时医生就会建议准妈妈进行手术
。
    医疗设备是现代分娩中重要的一部分。
自然分娩要看产妇的身体和心理状态。
只有了解自己和胎儿状态的人才能进行自然分娩。
现在很多医院都需要借助于医疗器械，再根据准妈妈自身的身体和心理状态才能产出健康的胎儿。
    剖宫产    剖宫产是一种重要的助产手术。
剖宫产就是剖开腹壁及子宫，取出胎儿。
施术及时，不但可挽救母子生命，而且能使准妈妈保持正常的产后体能和继续繁殖后代的能力。
因此，剖宫产最大的优点是在有风险的时候，能够帮助母子都平安。
    很多人都想自然分娩，可是由于各种没有料想到的原因必须进行剖宫产。
剖宫产和正常的外科手术差不多，要进行局部麻醉，分娩的过程中准妈妈也是有意识的，能听到胎儿
的哭声，看到胎儿的样子。
手术过程为30～60分钟。
    另一方面，有时需要进行“紧急剖宫产”。
在阵痛中或者进入分娩以后，如果是必须产出胎儿的情况，而不能进行自然分娩，这时就只能进行剖
宫产。
遇到这个情况准妈妈会很焦急，为了确保胎儿的安全而进行手术，此时必须要听医生的指导，冷静处
理。
    胎头吸引分娩    胎头吸引术是将吸引器外口置于露出的胎头上，再用注射器将吸引器内空气吸出，
形成负压区，利用负压吸引原理，吸住胎头，配合宫缩，娩出胎头。
    无痛分娩    我们通常所说的“无痛分娩”，在医学上其实叫做“分娩镇痛”。
是用各种方法使分娩时的疼痛减轻甚至消失。
目前通常使用的分娩镇痛方法有两种：一种方法是药物性的，是应用麻醉药或镇痛药来达到镇痛效果
，这就是我们所说的无痛分娩。
另一种方法就是非药物性的，是通过产前训练，指导子宫收缩时的呼吸等来减轻产痛。
分娩时按摩疼痛部位或利用中医针灸等方法，也能在不同程度上缓解分娩时的疼痛，这也属于非药物
性分娩镇痛。
    什么原因引起了阵痛    (1)子宫的收缩。
    (2)胎儿伸长压迫产道。
    (3)骨盆神经、骨头被胎儿压迫。
    阵痛有什么规律    每个人阵痛时候的感觉都不同，所以要尽量地掌握自己的情况，阵痛的间隔应该
是不规则的。
很多人在感到阵痛之后，慌慌张张地去了医院，但是到了医院阵痛就消失了。
这种情况发生得很多，不可以灰心丧气，认为在白忙活，完全可当做1次产前的演习。
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    很多准妈妈在产前会有紧张的感觉，从而引起生理上的不适，如果在产前与许多有分娩经验的准妈
妈交流，会知道产前大多数人都会有以下的感觉：    (1)便秘。
和平时一样，但是内心的感觉却很不一样，会有“怎么今天还没有反应”，在如厕的时候会感觉到腹
胀，从而引起便秘。
    (2)脚跟疼痛。
一旦出现轻微的产前阵痛，请马上洗澡，冲淋浴。
随着阵痛的加剧，不仅仅会感到腹疼，脚跟也被压迫着。
很多准妈妈产前是坐着被送到医院的。
    (3)身体疲倦。
因为阵痛，没有心情再去想别的事情，所有的注意力都集中在疼痛上了，总是感觉自己马上要生了，
全身疲倦，不想进食。
    阵痛到底什么样    (1)全身疼痛。
由于胎儿挤压使子宫收缩，全身都会感觉疼痛。
    (2)拉伸的疼痛。
胎儿要出生的时候子宫肌肉、阴道和会阴处等软产道被拉伸，能够感觉组织和皮肤被拉伸的疼痛。
    (3)压迫的疼痛。
骨盆的神经被胎儿的头压迫着，腰、臀部、脚后跟都非常疼。
    准妈妈要了解产生阵痛的原因，就会理解阵痛的时候不仅仅会感觉到腹部的疼痛。
阵痛是由于子宫收缩引起，因此连带腰部、臀部、脚后跟都会有被拉伸的感觉，子宫口和阴道也会非
常疼。
随着阵痛全身会感觉到越来越疼，因此要尽量放松自己的身体。
    阵痛会变得越来越强    阵痛是有规律性的？
这个也是因人而异。
最初的感觉是自己的腹部有一种缓慢、迟钝的疼痛，腰部感觉有不规则的疼痛。
接下来间隔变短了，疼痛也随着变强。
在感觉疼痛的时候一定要留心，记录自己疼痛过程中收缩的时间间隔。
逐渐准妈妈会发现阵痛慢慢地变得有规律了。
每隔10分钟，阵痛时间会延长30秒，阵痛会变得越来越强。
阵痛的强度会逐渐加强，阵痛之间的间隔时间会逐渐缩短。
P58-61
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编辑推荐

胎教并非教导胎儿学习算术或者语文，而是在指导准妈妈怀孕期间保持稳定的身心状态，降低胎儿的
压力，这是胎教的精髓所在。
尽量唤醒胎儿的大脑潜能，这种心态是每一位准爸妈都有的。
为了能更好地开发胎儿的智力，使胎儿在脑发育期一直保持良好的状态，这也是胎教的必要性所在。
胎教的核心和精髓是对胎儿所具有的能力给予极大的关注。
    《胎教方案》将生动的胎教互动课程融入到生涩的胎教知识中，并融合绘画、故事、音乐、折纸、
翻绳等多种精彩丰富的胎教内容，有助于准爸妈轻松地解决十月怀胎中所面临的问题。
本书由张旭主编。
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