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编辑推荐

《40周胎教实用百科》版本**，具有权威性，由清华大学附属医院知名专家王艳琴主持
编写。主编20多年与孕妈妈们朝夕相处，特别重视孕产期健康教育，提倡胎教活动的“
简便化”与“有效性”，提升胎教的信心！本书不仅适合孕妈妈学习实施，更提倡准爸
爸参与胎教。
值得推荐，建议准爸爸也多多关注，不可多得的好书。
 

内容简介

《40周胎教实用百科》是一部百科全书式的实用胎教书，系统讲解了胎教科学理论和方
法，九大胎教方法提纲挈领、科学完备，全方位覆盖了各种胎教活动。
书的内容按月分周编写，提供了科学可行的各种胎教方法，胎教活动与孕期同步，既能
让孕妈妈和准爸爸方便地实施胎教，又具有举一反三的提示作用。
非常实用，堪称：*胎教教课书。

作者简介

王艳琴，清华大学玉泉医院妇产科副主任医师，北京医科大学妇产科临床硕士，擅长围
产医学、优生咨询、生殖健康、产前教育、产后康复。从事妇产科临床工作20余年，推
行以家庭为中心的产科服务理念，注重个性化产科医疗服务，重视孕产期健康教育及孕
产期保健。关注并热爱妇产科领域的科普工作，愿意为孕产妇及其家庭提供更多可供参
考的知识。
主编《怀孕40周完美方案》、《怎样坐好月子》、《晚育优生指导》等多部妇产科领域
的科普书籍，发表多篇有关孕产期保健的文章。
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在线试读部分章节

◎怎样做好营养胎教
优生学家将营养胎教列为孕期第一胎教，说明营养胎教至关重要。那怎样才能做好营养
胎教呢？
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1.培养良好的饮食习惯
人们发现，母亲在怀孕时的饮食不规律，胃口不好、偏食，或是吃饭的过程紧张匆忙，
其孩子往往也容易出现胃口不好、偏食等饮食问题。由此可见，母亲的不良饮食习惯对
胎儿会发生影响，并造成出生后的饮食问题。所以，为了以后少为宝宝的饮食问题操心
，应该培养自己良好的饮食习惯。
2.要做到规律饮食
三餐须定时、定量、定点。理想的吃饭时间为早餐7-8点，午餐12点，晚餐6-7点。吃饭
时间最好控制在30-60分钟。进食过程要从容，心情要愉快。三餐都不宜被忽略或合并。
尤其是早餐，而且份量要足够，每餐各占一天所需热量的1/3，或呈倒金字塔型——早餐
丰富、午餐适中、晚餐量少。吃饭的时候最好固定在一个气氛和谐温馨的地点。且尽量
不被外界干扰而影响或打断用餐。
3.营养要均衡，要杂食要适量
身体所需的各种营养尽量由食物中获得。不同的食物所含的营养素是不一样的，所以，
为了营养全面、均衡，建议您多变化食物的种类，尽量多杂吃不同的食物。补充营养的
量要科学、合理，不要认为多多益善，拼命地补充营养，这样会造成孕妇发胖，胎儿过
重，不利于分娩。
4.以天然的食物为主
孕妈妈应尽量多吃天然原始的食物，如五谷、青菜、新鲜水果等，烹调时也以保留食物
原味为主，少用调味料。让宝宝在母亲肚子里就习惯此种饮食模式，加上日后的用心培
养，相信母亲能减少为孩子饮食习惯的担心。
5.注意铁质的摄入
铁的摄取是一定不可缺少的，因为铁是生产血红蛋白的重要原料，而血红蛋白负责把氧
运送给细胞。
到了妊娠中后期，孕妇的血容量增加，使红细胞相对不足。另外，母体除了本身对铁的
需求之外，还要供给日益成长的胎儿对铁的需要。母亲贫血容易出现水肿、妊娠中毒症
、心功能陴碍，还会使胎儿发育不良、体重偏低、早产甚至死亡。 ◎怎样做好营养胎教 
优生学家将营养胎教列为孕期第一胎教，说明营养胎教至关重要。那怎样才能做好营养
胎教呢？ 1.培养良好的饮食习惯 人们发现，母亲在怀孕时的饮食不规律，胃口不好、偏
食，或是吃饭的过程紧张匆忙，其孩子往往也容易出现胃口不好、偏食等饮食问题。由
此可见，母亲的不良饮食习惯对胎儿会发生影响，并造成出生后的饮食问题。所以，为
了以后少为宝宝的饮食问题操心，应该培养自己良好的饮食习惯。 2.要做到规律饮食 三
餐须定时、定量、定点。理想的吃饭时间为早餐7-8点，午餐12点，晚餐6-7点。吃饭时
间最好控制在30-60分钟。进食过程要从容，心情要愉快。三餐都不宜被忽略或合并。尤
其是早餐，而且份量要足够，每餐各占一天所需热量的1/3，或呈倒金字塔型——早餐丰
富、午餐适中、晚餐量少。吃饭的时候最好固定在一个气氛和谐温馨的地点。且尽量不
被外界干扰而影响或打断用餐。 3.营养要均衡，要杂食要适量 身体所需的各种营养尽量
由食物中获得。不同的食物所含的营养素是不一样的，所以，为了营养全面、均衡，建
议您多变化食物的种类，尽量多杂吃不同的食物。补充营养的量要科学、合理，不要认
为多多益善，拼命地补充营养，这样会造成孕妇发胖，胎儿过重，不利于分娩。
4.以天然的食物为主 孕妈妈应尽量多吃天然原始的食物，如五谷、青菜、新鲜水果等，
烹调时也以保留食物原味为主，少用调味料。让宝宝在母亲肚子里就习惯此种饮食模式
，加上日后的用心培养，相信母亲能减少为孩子饮食习惯的担心。 5.注意铁质的摄入 铁



的摄取是一定不可缺少的，因为铁是生产血红蛋白的重要原料，而血红蛋白负责把氧运
送给细胞。 到了妊娠中后期，孕妇的血容量增加，使红细胞相对不足。另外，母体除了
本身对铁的需求之外，还要供给日益成长的胎儿对铁的需要。母亲贫血容易出现水肿、
妊娠中毒症、心功能陴碍，还会使胎儿发育不良、体重偏低、早产甚至死亡。 因此，此
时孕妇应该多吃一些含铁丰富的食物，如奶类、蛋类、瘦肉、豆制品、动物肝脏等，还
需要多吃西红柿、绿色蔬菜、红枣、柑橘等富有铁质的水果等。如果血红蛋白低于100克
/升。应遵医嘱补充各种铁剂药物及维生素，直到血红蛋白恢复正常为止。
◎实施胎教的基本要求 1.生活起居方面 孕妈妈在怀孕期间，生活要有规律，要讲卫生，
注重保健，饮食要均衡，忌烟戒酒，行动要安稳舒畅，注重科学的生活方式，常到郊外
游玩，欣赏自然风景，保持充足的睡眠。 2.生理方面 孕妈妈在怀孕期间，要常请医生检
查身体及胎儿方位、指导调养，了解孕期的生理变化，注重身体健康，预防疾病，谨慎
用药，节制性生活。 3.心理方面 孕妈妈在怀孕期间，心理要平和，情绪要愉快，要尽量
避免抑郁、悲伤、烦躁、惊恐和愤怒等不良情绪。 4.认识方面 孕妈妈在怀孕期间，对胎
儿进行胎教时要充满爱心，尊重科学，掌握必要的胎教知识，和准爸爸密切配合，循序
渐进，避免急躁情绪，努力和胎儿沟通。耐心而满怀爱心地陪伴胎儿成长。
◎成功胎教十条守则 1.充分准备 男、女双方来自不同的家庭环境和背景，两人一定要对
“新生命”的来临有共识和周全的准备。 2.大家关爱 了解双方家庭中每位成员的态度，
争取大家的支持，因为婚育不是个人的事，需要大家的关心爱护。 3.均衡营养
饮食营养的关键是营养丰富全面，饮食结构合理。 4.舒适环境
环境要适宜静养，能让孕妈妈放松，灯光要柔和些，充满幸福的氛围。 5.生活规律
按时吃饭，保证充足的睡眠，回归健康规律的生活方式。 6.适度运动 运动可促进血液循
环，提供胎儿适当的营养和健康成长的气氛，对脑部发育成长十分有效。 7.心情愉快 在
家人的祝福和关怀中，享受将成为母亲的幸福，工作中也要注意保持平稳的情绪和愉快
的心情。 8.多听音乐 听轻柔的音乐，能改善孕妈妈的情绪，5-7个月的胎儿听觉逐步发育
，音乐有助于宝宝心智发展。 9.积极胎谈 用爱关心胎儿，和他谈话、打招呼、看树、看
花，诸如告诉胎儿今天是几月几日，等等。 10.用心交流 时刻用心关注胎儿带着胎儿一
同活动、一同欣赏美的事物，如：养殖花卉、学习陶艺，都是可以与宝宝共同进行的，
甚至绘画或者捏塑一个想像中的宝宝脸庞，等等。 ⋯⋯
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