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前言

2007年春节，大年初一，我的外孙出生了。
作为儿童保健专家，从那时起我又增添了一个新的角色——孩子的外婆。
现在孩子已经1岁多了，看着他健康、快乐地一天天长大，我的心里充满了成就感。
要科学地培养一个健康的宝宝绝不是一件轻而易举的事情，既需要家人付出全部的爱，更需要有科学
的育儿知识作支持。
和外孙共度婴幼儿时光，让我有机会认真地观察365天孩子的生理需求和生长发育的变化；切切实实地
实践一遍如将现代育儿理论运用到生活之中；如何保持平和的心态尊重孩子的权利、母亲的权利。
这一切说说容易做起来难，比如，在我的精心养育下，外孙的体重生长曲线一直沿着第50百分位曲线
增长。
我认为孩子不胖不，瘦，按每个月生长速率的增长值生长，长得非常好，但是我所居住的小区，大多
数家长却仍以孩子胖为荣，甚至有的5个月体重就达10公斤以上，使得孩子大动作发展明显落后，8个
月不会爬，1岁3个月仍不会走。
由于我了解婴儿期肥胖会造成孩子成人后慢性病发生概率增高，所以参考中国营养学会2000年出版发
布的中国居民膳食营养参考摄入量、推荐摄入量及适宜摄入量简表，坚持只给外孙能满足他生长发育
的量，决不采取填鸭式的喂养方式。
对于铺天盖地的补钙、补锌、补铁、补维生素等等来自厂家、医院、媒体的信息，我不盲目相信，而
是用营养计算和观察孩子的相关症状、体征等方法，综合判断是否需要补充。
首先，我坚信0-6个月母乳可以提供孩子的全部营养需要，在纯母乳喂养阶段不必补充任何微量元素、
混合喂养阶段，认真确认配方奶粉的标签，核对孩子每天的实际摄入量，只要够供给量标准就不额外
补充。
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内容概要

怎么样好宝宝？
针对0-1岁妈妈最关心的宝宝日常护理、营养互利、营养喂养、聪明培养、健康家庭测评、常见疾病安
心应对和新手妈妈的热点问题，中国著名儿薄专家养育外孙言传身教的精华方法，给了最好的答案。
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章节摘录

插图：让宝宝眼睛更亮，耳朵更灵首先要强调的是孩子早期的感知觉体验都应该源于生活。
试想一下，视、听、触、味、嗅等感觉都会在何时产生？
粗略地分一下味觉和嗅觉大多与吃有关，这里暂且不谈，而视觉、听觉、触觉的刺激在孩子一日生活
中无处不在，无时不有，只是我们可能没有意识到它们的重要，没有有意识地加强玟止匕方面的练习
。
周围适量的刺激能丰富婴儿经验，促进新生宝宝的视觉发育，促进心理发育。
小宝宝喜欢看黑白对比的照片；喜欢看漂亮的物体和追逐光亮。
所以，在宝宝出生后给他准备几幅黑白挂图或彩色小玩具，让他的眼睛跟踪有色彩、光亮、移动的物
体。
还可以给孩子看漂亮的人脸的画像。
在床头上方悬挂彩色气球或玩具，大人手持玩具让孩子看到后移动玩具，让孩子用目光追随着看等，
这些都是好的视觉游戏。
当宝宝3个月竖抱头可直立时可多做户外活动，让孩子见到更多的人和物。
这时宝宝会兴致勃勃地东看西看，外界丰富的视觉刺激让他目不暇接。
但很快，他就会感到疲劳甚至因刺激过多大脑会用“超限抑制”来保护自己，所以宝宝可能很快就睡
着了。
这一现象提醒父母要慢慢地增加户外活动的时间和次数，视觉练习也要遵循循序渐进的原则。
一般可以从每次出去5-10分钟慢慢增加至半小时、1小时，每日可安排2次户外活动。
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媒体关注与评论

当专家遇上外孙，从医生变成姥姥，那些原来我们感到生疏的专业词汇在变成外孙、女儿、女婿、姥
姥、姥爷的个性化养育故事和方法时因为带上了体温。
让我们知道，养育孩子既需要专业知识，又需要具体方法；既需要精心把握，又需要学会变通。
　　小小特匀称的身材、专注的眼神、放松的表情，和家人之间亲密的关系，是送给专家外婆的一张
最好的新名片。
专家的外孙也会感冒，也会不好好吃饭；专家的女儿有时也会和妈妈的意见不一致⋯⋯养育是抽象的
、概念的、书本的，但生活不是。
生活里有爱、有情绪情感、有血脉相连、有想法不同⋯⋯让我们慢慢地体会它的温度吧。
　　（父母必读）杂志主编 杜迪芳　　刘纪平教授是我的老师，也是挚友，她几十年如一日，热情地
为儿童健康服务，积累了丰富的儿童保健经验。
在这本书里刘教授以长辈和专家的双重身份，从极其独特的视角，诠释着科学的育儿理念和方法，非
常亲切，引人人胜，相信广大家长会从中获得很大收益。
　　中国疾病预防控制中心妇幼保健中心儿童卫生保健部主任，研究员   王惠珊　　这是一本难得的
好书，作者既是资深的儿保专家又是一位学习型的新外婆。
刘纪平大夫是我2001年在国内做的一个推动儿童早期发展的试点项目专家组的重要成员之一。
我欣喜地看到，她把许多国际上先进的育儿理念和方法巧妙地融入到婴儿的吃、喝、拉、撒、睡、玩
等日常生活和护理之中，生动细致地娓娓道来，亲切而实用！
我想爱宝宝的每位家人都能从中得到新启示，学到好方法，让宝贝健康快乐地成长，拥有最佳的人生
开端。
　　联合国儿童基金会驻中国办事处儿童权利项目官员 张亚丽
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编辑推荐

《一个儿保专家的育儿笔记与外孙共度婴幼时光》由儿保专家做外婆，与您分享青几体验！
融37年儿科临床和儿童保健专业实践献今日倾心养育外孙之秘诀。
著名儿童保健专家刘纪平。
言传身教的育孙记录，给你最好的答案。
原北京儿童医院儿童保健中心任主任医师、特级专家 。
联合国儿童基金会(UNICEF)“早期儿童综合发展”项目。
“小脚印”家庭养护支持中心国家级培训师、特聘专家。
联合国儿童基金会与中国卫生部“母子系统保健”合作项目国家级专家组专家。
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