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营养·优生

早教，宝宝出生后再做就晚了！

孕期胎教，重新定义宝宝的起跑线

“胎教”一词最早出现在西周时期。 西汉《大戴礼记》中记载：“周后妃妊成王于身，立而不

跂

，坐而不

差，独处而不倨，虽怒而不詈，胎教之谓也。 ”古人认为，宝宝在母体中容易被孕妇情绪、言行同化，所以

孕妇必须谨守礼仪，才能给宝宝以良好的影响。 如今，“胎教”是倡导在妊娠期间给孕妈创造一个良好的

心态和孕育环境，促使宝宝正常发育，以提高人口的先天素质。

可见，无论是古代还是当下，胎教都是孕期中不可或缺的一环。

研究发现，宝宝的脑细胞在分

化成熟的过程中，会不断地接受来

自母体神经信息的调节和训练，长

期下来，这种来自外界的有意识激

励行为，会令宝宝产生感知体验并

长期保留在记忆中直到出生以后，

所以好的孕期胎教能给宝宝提供

良好的生长发育环境， 适合的、科

学的良性刺激，能使宝宝各系统

发育更加完善，为今后的智力发

展打下坚实的基础。

根据临床实践证明，接受过

孕期胎教的宝宝， 无论在心理

上，还是在性格上，都比没有受

过胎教的宝宝更加健康， 更加

外向。

孕期胎教带来的好处有： 宝宝

出生后知道哄逗，容易安慰；视听、

注视能力优秀，眼睛亮，有神采；说

话时间较早； 小手的抓握力及四肢

运动能力强； 扶坐时颈部肌肉张力

好，抬头、吮吸手指能力强；走路早；

喜欢阅读；对音乐敏感；精细动作发

展好。

（1）音乐胎教

孕期听一些有共鸣性的音乐

时，会分泌出有益于健康的激素，这

些激素对孕妈妈的心血管、内分泌

和 消 化 系 统 都 有 一 定 的 促 进作

用， 这有利于宝宝的智力和身心的

发育，帮助宝宝开发右脑、提升创

造力、陶冶情操，塑造宝宝的先天

气质。

胎教音乐的选择

首先，选择的音乐应该是比较

优美、轻柔、和谐的，听起来让人心

旷神怡， 这样才能改善孕妈妈的

不良的情绪 ， 进而产生良好的心

境，并将这种信息传递给肚子里的

宝宝。

其次，要注意音乐节奏不能太

快，最好是一秒一拍的速度 ，这个

速度和成人心跳的速度是相近的，

宝宝很喜欢这种慢节奏。

再次， 音乐的音量不能太大，

两人在室内正常说话的声音，这种

音量就可以，音乐中不要有突然的

巨响，这会吓到宝宝。

最后，所选的音乐要反复让宝

宝聆听， 大概 20 天到一个月的周

期， 这样做才会在宝宝大脑皮层

留下印迹， 促进宝宝的脑发育，

还会给宝宝充足的安全感， 起到

安抚宝宝情绪的作用。

（2）语言胎教

孕妈妈的说话声和情绪变化

对宝宝的影响很大， 而准爸爸的

声音大都属于有磁性的中低音，

更容易通过羊水传播， 被宝宝接

收，所以，可以每天和宝宝说话，

给他讲故事或唱歌， 让宝宝感受

到更多爱的氛围和美好的情绪。

（3）营养胎教

孕期胎教不仅与教育相关，

营养胎教也非常重要。 科学合理

的营养补充，可以避免宝宝出现骨

骼和牙齿发育不良、低体重、长成

巨大儿、缺乏身体所需营养素等情

况， 也能避免孕妈出现缺铁性贫

血、缺钙、缺维生素 D 等症状。

营养胎教需通过均衡的饮食

搭配控制体重， 根据孕期不同阶

段科学补充营养。 金·十月馨根

据孕期不同阶段、 胎儿发育和孕

产妇自身生理变化不同、 对营养

的需求不同，分阶段对孕早、孕中、

孕晚、乳母期进行不同阶段精细化

营养补充 ，针对性更强、更科学合

理，是孕妈营养胎教的不二之选。

（4）美育胎教

胎儿初步的意识萌动会慢慢

建立 ，所以，对胎儿的心智发展的

训练可以较抽象、较立体的美育胎

教法为主。 美育胎教是一种通过

美术和创造性活动来促进胎

儿早期发展和孕妇身心健

康的方法。

十月馨优生优育优教

全国连锁机构倡导并在

全国为孕妈妈们组织了

以插花为主题的美育胎

教。 插花可以提供一种

美丽 、 愉悦和有益的方

式， 有助于孕妈妈与未出

生的胎儿建立情感联系。

在这里， 孕妈妈可以

放松身心， 选择一些富有

色彩和形状的 花 卉 ， 尽 情

发挥创造性， 并让感官与大自

然连接， 将感受到的美传递给

宝宝。

持之以恒

养成良好孕期胎教习惯

对于爸爸妈妈来说， 之所以重

视胎教， 是希望孕育出健康聪明的

宝宝， 但是一些爸爸妈妈往往容易

操之过急，需要注意的是，胎教也要

循序渐进，养成良好的胎教习惯。

孕期胎教的目的， 是通过训练

让宝宝的感觉机能、 运动机能等健

全、完善，而不是为了培养天才，所

以爸爸妈妈要放平心态， 不能操之

过急， 循序渐进地养成良好的孕期

胎教习惯，科学适度，持之以恒，这

样才能获得所希望的成果。

（中国优生科学协会“围产保健

与优生基层行”项目组）
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做好孕期胎教，奠定成长基础
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孕期胎教方式多，发挥效果是关键
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