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《胎内人生》

内容概要

为什么有些孩子会成功，而另一些孩子会失败？
为什么有些孩子会不断前进，而另一些孩子自甘沉沦？
为什么有些孩子生龙活虎，而另一些孩子体弱多病？
本书告诉你，其实这些在怀孕的40周就已经决定了。
作者在写作这本书时，正在孕育第二个孩子。她把自身体验与权威研究相结合，发现地球上最有影响
力的环境就是母亲子宫内。子宫内世界不仅仅是胎儿生活9个月的地方，同时也塑造了孩子一生的健
康和成功。
本书既不是一本单纯记录个人感受的日记，也没有长篇大论的医学理论知识；没有似是而非的结论，
没有国界、种族之分，也绝不是一家之言；而是一本将孕妇的敏感与科学家的严谨完美结合的怀孕指
导书，权威、全面而又有针对性。
而本书最值得期待的一点是，它并非单纯地指出孕期内决定孩子一生的因素，同时还告诉我们应该如
何做才能为孩子创造最理想的胎儿生活，并引导他们远离失败、走向成功。
“本书从第一句开始就给我们以启示，它用新鲜又引人入胜的观点回答了大量引人关注的问题，在胎
儿发育至关重要的9个月,母亲和孩子如何内化外部世界的因素——比如为什么你不应该用塑料瓶饮水
、当你有压力时会发生什么、我们呼吸的空气对胎儿有何影响等。这本书值得被每一个准父母摆上书
架，它对于曾在子宫内待过的每个人都有较大吸引力。”
——专栏作家、畅销书作家 休·哈尔彭
“这是一本引人入胜的好书，内容涉及大量未知领域——产前发育的秘密。它通俗易懂，科学严谨，
用词清新高雅。这种把科学知识和个人观点相结合的做法较为罕见，尤其是关于孩子和母亲关系的书
籍，但是安妮·墨菲·保罗成功地做到了。”
——加州大学心理学教授、认知科学家 艾利森·戈波尼克
“我们在子宫内的经历能够影响未来的人生吗？用一句话来说，是的。就像安妮·墨菲·保罗在这项
新的研究领域展示给我们的具有吸引力的解释一样，胎儿在子宫内不仅生长和发育，他还在积极地为
外部世界的生活作准备，观察母亲身体发出的信号能够看出胎儿是满足还是有需要，是苦难还是幸福
，从而更加完善自身，这些暗示对于政治、产前照料、父母养育都是无比重要的。”
——《华盛顿邮报》撰稿人 莉莎·芒迪
“安妮·墨菲·保罗通俗地描述了科学家们对于整个生命的头9个月的认知，从母亲的饮食到她的压
力程度，从塑料中的BPA到‘胎儿-母体舞蹈’的反应和倡导。它读起来清新愉悦，同时会引发你的好
奇心。”
——《纽约时报》知名编辑  罗宾·马兰兹·赫尼格
“孕妇的行为,甚至是情绪，能够深切地改变她的孩子，这是一个惊人的观点。在这本杰出的书中，安
妮·墨菲·保罗对胎儿起源的开创性研究不是出于惊恐或焦虑，而是为了思考，甚至是希望。”
——伊桑·华特士，《都市部落和疯狂的我们》的作者
“地球上最有影响力的环境之一就是母亲子宫内，我们每个生命开始的几个月赖以生存的地方。在这
本令人着迷的书里，安妮·墨菲·保罗作为调查人类发育至关重要的第一阶段的科学记者，以及思考
孩子如何应对外部世界的怀孕母亲这两个身份，对我们这个陌生而又奇妙的第一个家进行了探索。这
两个旅程的结合以及从中吸取的经验使《起源》成为我们更好理解自身的一个无法抗拒的——和非常
重要的途径。”
——黛博拉·布卢姆，《大脑的性意识》和《投毒者手册》的作者
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《胎内人生》

作者简介

安妮·墨菲·保罗是杂志专栏作家、畅销书作家和科普作家，她的作品曾出现在《纽约时报杂志》《
板岩》《探索》《全美最佳科学写作》等很多出版刊物上。
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《胎内人生》

书籍目录

怀孕第1月 我怀孕了！
——什么因素能够塑造我们的孩子？ /
怀孕第2月 孕期应该吃什么？
——孕期饮食如何塑造孩子的一生 /1
怀孕第3月 孕期应该工作吗？
——孕期压力如何塑造孩子的一生 /43
怀孕第4月 孕期可以饮酒、吸烟、服药吗？
——孕期不良嗜好及化学品接触如何塑造孩子的一生 /75
怀孕第5月 我们可以测出胎儿的性别吗？
——孕期压力如何塑造孩子的性别 /109
怀孕第6月 孕期，你抑郁了吗？
——孕期情绪如何塑造孩子的一生 /143
怀孕第7月 你是否给胎儿提供了好的生活环境？
——产前环境如何塑造孩子的个体性表现 /173
怀孕第8月 你的胎儿赢在起跑线了吗？
——产前环境如何塑造孩子的社会性表现 /203
怀孕第9月 我生了个男孩！
——孕期塑造孩子一生的其他因素 /229
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《胎内人生》

精彩短评

1、研究部分，尤其是过往错误方向的研究和探索篇幅太多了，所以看得不是很有耐心，实在太啰嗦
了。一些结论还是很值得关注的。
2、还是蛮新的想法
3、和外国的孕妇比起来大部分国内孕妇就是牲口吧？但是这种美国大片女主角的即视感真的好让人
反感啊！
4、其实内容可以删减一半，把孕期一些重要的注意事项列举一下就够了...这些注意事项发展心理学的
一小节就讲清楚了..
5、这个比较扯，没啥参考价值。
6、写书评，说推荐的那些人，你的良心被X吃了么~
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《胎内人生》

精彩书评

1、　　为什么她是窈窕淑女，而你拼命减肥却越减越肥？　　为什么他月薪过万，而你只能勉强糊
口？　　为什么他们关系融洽，而你只能顾影自怜；　　究竟是什么因素造就了现在的我们？有人说
是与生俱来的基因，有人说是成长的环境，但有可能是我们出生前在妈妈肚子里的遭遇造就了我们的
健康、智慧和脾气吗？　　美国著名科学作家安妮·墨菲·保罗（又译安妮·摩尔菲·保罗）通过科
学的调查研究给出了答案。安妮·墨菲·保罗同时也是一名杂志专栏作家和畅销书作家，她的作品曾
出现在《纽约时报杂志》《板岩》《探索》《全美最佳科学写作》等很多出版刊物上。她指出地球上
最有影响力的环境就是母亲子宫内，并写就了这本《胎内人生——怀孕9个月如何塑造孩子的一生》
的怀孕科普书。之所以说是怀孕科普书，是因为这本书跟市面上常见的怀孕书不一样，它不教你如何
缓解妊娠综合征，而是将孕妇的敏感（写作这本书时，她正在孕育第二个孩子）与科学家的严谨完美
地结合结合在一起，从孕妇本身会思考、会遇到的一些实际问题入手，通过科学的调查研究，给出了
其对孩子及其未来的影响的权威而又具有指导性的建议。虽然它与市面上常见的怀孕书不同，但它的
重要性也许将超越任何一本现有的怀孕书，值得被所有准父母摆上书架。　　本书有两条主线，一条
是时间线，从怀孕第1月一直到怀孕第9月，另一条是主题线，从开篇提出什么因素能够塑造我们的孩
子开始，直到孕期饮食、孕期压力、孕期不良嗜好及化学品接触、孕期压力、孕期情绪如何塑造孩子
的一生，再到孕期塑造孩子一生的其他因素，不仅指出了塑造孩子的那些因素，同时也指出了这些因
素可以塑造孩子的哪些方面，比如身高、健康、性格、智力、能力、成就等。　　书中体现了几个鲜
明的观点，第一，塑造孩子一生的教育从他0虚岁起就已经开始了。第二，怀孕9个月，你有可能成就
你孩子的未来，也有可能毁了它。第三，40周&gt;40年！你孩子未来40年的健康、性格、智力、能力
、成就取决于你怀孕的40周。　　如果从如何顺利度过怀孕40周的角度来讲，这本书可以说不够实用
，因为它不会告诉你喝牛奶好还是听音乐好，也没有告诉你产检好还是胎教好；它想要告诉你的只是
：怀孕9个月，你已经塑造了你孩子未来的健康、性格、智力、能力、成就等，怀孕期间你那些刻意
或不经意的思想、行为对你的孩子产生了什么样的影响，而这也正是本书的重要之处。因为，所有的
孕期不适都会随着孕期的结束而结束，唯有你对孩子造成的母体影响没有随着孩子的呱呱坠地而结束
，而孩子在孕期内所接受到的信息，你同样也没有办法抹去或者改变。　　不过本书的亮点绝不仅限
于此，它同时还告诉我们应该如何做才能为孩子创造最理想的胎儿生活，并引导他们远离失败、走向
成功。从这个角度来讲，与其说本书是一本怀孕书，倒不如说是一本育儿书。只不过它不是一般的育
儿书，因为按照本书中的观点，当你的孩子刚成形之时就已经在接受你的饮食、习惯、情绪等的教育
了，而此时你的孩子尚未与你谋面。另外，从文字的角度来讲，本书的用词虽然清新高雅，却也绝对
不是一本消遣时看的书。所以，如果你只是无聊，它不是你最好的选择。只是，说真的，无论是已经
怀孕的人，还是打算要孩子的人，都应该读一读这本书。其实真应该是每一个人。因为它对你绝对有
用，往大处说是将会改变你对自己、孩子和人类的看法，往小处说说是将会让你度过一个没有遗憾的
孕期，拥有一个如你所愿的宝宝。
2、办公室基本都是已婚妈咪，他们在办公室里面的谈话内容几乎都是关于怀孕、宝宝，每次丢给我
的话都是“哎呀，你不懂，等你生了娃儿就晓得了”。当我把这本书拿到办公室的时候，同事的表情
瞬间僵尸了，差异一个未婚女竟然在看孕期科普书，我只能跟她们说我也想生个宝宝了。小的时候常
常会问妈妈，我是哪里来的？妈妈总会嫌弃的说“是石头缝里蹦出来的”、“你爷爷拾粪的时候捡的
”，长大之后才知道原来每个孩子都是母亲经过怀孕、分娩的过程来到这个世界上的。对“怀孕”在
我的知识库里就只是由“40周”、“防辐射”、“零添加剂”、“水肿”等等关键词组成的片段认识
，零碎且不科学，于是我就抱着学习的态度研读了这本《胎内人生》。作者Annie Murphy Paul 是一个
科普专栏作家，同时也正在孕育第二个孩子，所以这本书既有科学理论知识的普及，也会有作者亲身
感受的纪录，就像内容简介里面说的“权威、全面而有针对性”。怀孕并不仅仅是为孩子出生进行
的9个月的等待，而是决定孩子出生后是否健康的筹备期，孕妇在日常生活中呼吸的空气、享用的食
物和饮品、经历的情绪以及接触到的化学产品都是和胎儿共享的。每个准妈妈在怀孕的时候都想给孩
子创造一个理想的环境，让他赢在人生之旅的起跑线上，可是怎样才能营造出这样的环境呢，总结了
几个书里面的观点。关于饮食，不能暴饮暴食，吃不同颜色的蔬菜和水果，吃不含汞的鱼，可以少少
的吃一点黑巧克力。关于孕期压力，强度压力对胎儿有不良影响，但是适当的压力是胎儿最理想发育
的必要条件，有利于胎儿的智商形成，孕妇适当的减压锻炼，对胎儿的体重也有帮助。关于孕期抽烟
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《胎内人生》

、喝酒，怀孕期间最好不要抽烟、喝酒，远离药物治疗。关于孕期情绪，保持愉快，轻松的心态，多
做些运动。其实，攻克完这本书，耗费了我太大的精力，因为很多研究、很多调查，在可读性方面还
有待加强，但是收益良多，确实是一本值得推荐的好书。
3、女科学家所写的另类孕期科普书文/张宏涛我很庆幸，在准备要孩子时，看到了刚刚生育第二胎的
美国女科学家保罗所写的另类孕期科普书《胎内人生：怀孕9个月如何塑造孩子的一生》（南方出版
社2014年6月出版）。之所以说另类，是因为该书所涉及的内容是普通孕期保健的书中很少有的，而且
该书的每一个观点都是被大量科学家的研究结果所证实的，大都通过作者亲自采访和验证。该书的很
多观点都非常新颖，比如，作者认为，胎儿对母亲的饮食非常敏感，孩子出生后是否偏食，喜欢什么
味道，不喜欢什么，都与孕期母亲的饮食习惯有着直接的关系。如果孕期母亲吃了很多垃圾食品，将
来孩子喜欢垃圾食品并偏胖的概率会大大增加。而引发一个人疾病的生活方式，并非只来自于我们的
成年期，在我们还在母亲肚子里的时候，这种影响就已经开始了。作者还举了几个悲剧例子来证明胎
盘并非万能。直到上个世纪中期，美国主流的医生们还很迷信胎盘的作用，认为胎盘是保护婴儿的超
级盾牌，可以过滤一切病毒和药物的副作用，除非孕妇被毒死，否则对胎儿没有任何危害。所以在上
世纪五六十年代，美国的产科教科书和医学学会还认为，在怀孕期间，酒精对孕妇和胎儿是无害的。
很多医生甚至用酒来治疗孕妇的晨吐，以及食欲兴奋剂。还有很多医生给孕妇注射纯酒精，据说是可
以让子宫放松和预防早产。他们认为饮酒对胎儿产生危害的说法是荒诞和迷信⋯⋯抽烟，服用各种化
学药品，包括安眠药等，都被医生和科学家们认为是无害的；但后来成千上万的悲剧证明了医生们的
无知，很多新生儿得了各种各样的疾病，甚至畸形和癌症（年龄很小），让他们痛苦一生。此时医生
们才明白：一个分子是否能穿越胎盘，取决于他的大小、电荷，以及溶解度，而不是它是不是有害。
所以，孕妇用药，必须谨慎，另外尽量不要用未经时间检验过的新药（很多药物是在多年后才发现副
作用的）。孕妇的情绪也会极大的影响胎儿的发育。不过，在相当长的时间内，这一点也不被医生们
认可，但后来的心理分析学证实了这一点。科学家和医学家们这才开始重视情绪对胎儿的影响，他们
发现：在怀孕18-32周患上抑郁症的人数远远超过怀孕32周至产后8周之间。而患上抑郁症的孕妇更有
可能导致胎儿早产，以及导致婴儿出生时体重偏低。作者认为，孕期虽然只有40周，但对孩子的影响
却超过40年。孩子的智力和身体健康情况，孕期起着最重要的作用。所以，想要做妈妈的女人，请先
让自己身心健康起来，孕期更要在饮食起居等各方面注意保护自己。
4、闲时与母亲聊天，聊到已为人母的堂姐，母亲顺口说道：“你堂姐的孩子都要上小学了。”我满
心诧异，总觉着我那小侄儿前不久还是被我抱在手上的奶娃娃呢，就这么一晃眼，都要上小学了？时
光匆匆，总是还来不及认真相处，就已经错过。忽而，想起母亲曾无比怀念的与亲友谈论我儿时的趣
事，儿时的我如何乖巧懂事，儿时的我第一次学会叫妈妈的情形是在怎样的情形下，这些儿时的事迹
，在我的脑海当中只余下模糊的印记，而母亲却是将之当做最为宝贵的回忆珍藏着。母亲总说：“等
你以后有了孩子，你就明白了。”不真正的成为一位母亲，孕育一个新生命，或许真的永远都无法理
解，母亲初次认知自己的生命紧密的与另一个小生命联系在一起，那种惊喜、感动、忐忑不安到想要
流泪的情绪，我这里所说的初次认知，并非指宝宝诞生的那一刻，而是生理周期未至以及那只粉色验
孕棒的两条线。从那一刻开始，你的生活便不再是一个人，而是两个人。孕期你所经历的每一件事，
你所碰触的每一种食物，都会影响到那个与你紧密相连的小生命。于是，我抱着一份提前学习的心态
，准备好好的研习这本《胎内人生》。正如书中所言：胎儿成形的前40周，很可能会被证明比出生后
的40年还要重要。在这40周里，也仅仅是在这40周里，母亲与孩子同为一体，一同成长，一同改变，
这段日子，也是唯一的母亲能与孩子时时刻刻、紧密相连、认真相处的日子，不用担心会错过孩子的
点滴成长，因为她的点滴成长时时刻刻都受到你的影响。《胎内人生》简介上如此介绍：它是连医生
都不知道的另类孕期科普书，说其另类，或许在于它不同于其他孕期科普书，它并未详细标注孕期哪
种食物该多吃，哪种行为该禁止，它记录的是一位母亲，为了迎接一个聪明、健康的小生命，从而做
出的调查研究，这仅有的9个月的时间，母亲能为这个小生命带来什么？在她还未睁开眼睛去认识这
个世界时，作为母亲，你则是这个小生命接触世界的窗口，你喜爱的食物，出生后的宝贝也会有所偏
爱，你所处的环境，你的情绪都影响着这个小生命对世界的态度。正如书中所言：“当婴儿出生时，
他并不是白纸一张，他已经被各式各样的感官经历所塑造，只是我们才刚刚开始了解。”这个小生命
从成形到诞生需要40周的时间，40周不算长，但它却可以影响孩子40年，甚至更长。每天早晨醒来，
满心欢喜的与肚子里的小生命一同迎接这个美丽的世界，享受窗外洒进来的明媚阳光，制作一份健康
可口的早餐，远离那些会伤害到小生命的电子产品，一个人静静的窝在沙发里看书，耳边是轻柔舒缓
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的音乐。这个时候，你可以满心欢喜的对自己说上一句：“你看，我正在为我的宝宝做这些。”
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