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前言

养育一个健康聪明的孩子，是天下所有爸爸妈妈的心愿。
十月怀胎，一朝分娩，每一位妈妈都会为些感到欣喜、幸福。
然而从宝宝呱呱坠地开始，怎样才能让宝宝正常发育、健康成长、这一严峻的问题，无时无刻不牵动
着爸爸妈妈的心。
本书针对爸爸妈妈需要了解的育儿知识，结合专家多年的早期教育和科学育儿经验编写而成。
养育一个聪明、优秀的孩子，应从孕育之前做好准备，所以本书从宝宝诞生前开始，介绍了优生优育
的妊娠知识、科学胎教、孕期营养、产前准备等。
书中知识点科学实用，涵盖面广泛，资料翔实，每一位爸爸妈妈都能从本书中学到科学的育儿技巧，
真正有效地帮助和培养宝宝。
本书重点将0～6岁的宝宝护理，以时间为顺序，分别从0～1岁婴儿期、1～3岁幼儿期、3～6岁学龄前
期的育儿要点、宝宝身心和智能发育状况，以及饮食营养、日常的护理常识、早期教育与智能开发等
进行全面的介绍，同时还介绍了宝宝常见疾病预防与调养、小儿用药等内容。
爸爸妈妈从中可以方便地查阅了解到婴幼儿的身心发展规律，掌握不同阶段婴幼儿各方面的发展水平
，使爸爸妈妈能够用最科学的方式培养、教育孩子，让孩子快乐、健康、聪明、优秀的成长。
让我共同努力，从宝宝出生的第一天开始，成就宝宝美好的未来！
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内容概要

　　《科学育儿百科》针对爸爸妈妈需要了解的育儿知识，结合专家多年的早期教育和科学育儿经验
编写而成。
养育一个聪明、优秀的孩子，应从孕育之前做好准备，所以《科学育儿百科》从宝宝诞生前开始，介
绍了优生优育的妊娠知识、科学胎教、孕期营养、产前准备等。
书中知识点科学实用，涵盖面广泛，资料翔实，每一位爸爸妈妈都能从《科学育儿百科》中学到科学
的育儿技巧，真正有效地帮助和培养宝宝。
　　《科学育儿百科》重点将0～6岁的宝宝护理，以时间为顺序，分别从0～1岁婴儿期、1～3岁幼儿
期、3～6岁学龄前期的育儿要点、宝宝身心和智能发育状况，以及饮食营养、日常的护理常识、早期
教育与智能开发等进行全面的介绍，同时还介绍了宝宝常见疾病预防与调养、小儿用药等内容。
爸爸妈妈从中可以方便地查阅了解到婴幼儿的身心发展规律，掌握不同阶段婴幼儿各方面的发展水平
，使爸爸妈妈能够用最科学的方式培养、教育孩子，让孩子快乐、健康、聪明、优秀的成长。
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魏珉，现任北京协和医院儿科主任医师、博士生导师。
1987～1989年、1993年两次在美国费城儿童医院进修小儿肾脏病的诊断、治疗及实验室研究，新生儿
加强监护治疗和儿科急诊医学。
现任中华医学会儿科专业委员会常委，北京儿科分会主任委员，多种专业杂志的编委。
参与《儿科治疗学》、《风湿性疾病临床手册》、《儿科疑难病例分析》、《临床水与电解质平衡》
等专业医学书籍的编著。
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第1章 宝宝诞生前，天使降临，完美呵护优生，要从吃开始根据营养原则选择食物安排好孕早、中、
晚期的饮食很重要要特殊照顾孕早期，饮食宜清淡、好消化正确处理妊娠反应孕中期膳食好打理，但
要注重荤素搭配吃些有利于胎儿大脑发育的蔬菜吃些谷类食物助胎儿大脑发育吃哪些麦类食物有利于
胎儿大脑发育吃哪些豆类食品有利于胎儿大脑发育吃哪些水果有利于胎儿发育孕期保健宜吃点藕孕期
害喜、防流产、补益⋯⋯最适宜吃嫩玉米孕期保健，抗疲劳，解压力宜多吃黄花菜孕期加碘宜适量吃
海带孕期宜食用紫菜孕妈妈要多吃鱼孕妈妈吃酸有讲究孕期可以适量吃点辣椒孕期宜吃大蒜孕期饮水
很重要孕妈妈要多喝牛奶孕期宜多吃植物油孕期准妈妈的饮食禁忌孕期身体超重如何选择食物孕妈妈
进补应注意什么孕晚期营养配餐的要求有哪些分娩前如何选择食物孕晚期的注意事项有哪些孕妈妈正
确保健，决定宝宝健康做好孕期检查知识小链接胎心监护高龄妈妈须做哪些检查做好孕期的自我监护
准妈妈着装要宽松舒适仔细安排孕期健身计划教准妈妈几式瑜伽上班族准妈妈须知准妈妈应重视心理
保健美容要慎重孕期多听音乐保证充足的睡眠准妈妈要注意牙齿保健孕妈妈出行的安全策略准妈妈洗
浴的讲究孕期一定要戒除烟酒孕期饮水很重要孕妈妈要多喝牛奶孕期宜多吃植物油孕期准妈妈的饮食
禁忌孕期身体超重如何选择食物孕妈妈进补应注意什么孕晚期营养配餐的要求有哪些分娩前如何选择
食物孕晚期的注意事项有哪些孕妈妈正确保健决定宝宝健康做好孕期检查知识小链接胎心监护高龄妈
妈须做哪些检查做好孕期的自我监护准妈妈着装要宽松舒适仔细安排孕期健身计划教准妈妈几式瑜伽
上班族准妈妈须知准妈妈应重视心理保健美容要慎重孕期多听音乐保证充足的睡眠准妈妈要注意牙齿
保健孕妈妈出行的安全策略准妈妈洗浴的讲究孕期一定要戒除烟酒孕妈妈慎用电热毯请拿掉地毯避免
噪声孕期合理用药警惕孕期不良反应瘦弱孕妈妈的自我保健知识小链接高龄孕妈妈高龄孕妈妈的自我
保健准爸爸健康靠自己做一位健康的未准爸爸多吃助孕食物做未准爸爸也要补叶酸未准爸爸的饮食禁
忌区知识小链接未准爸爸需要补充维生素A知识小链接不可受孕的情况未准爸爸要做好孕前检查未准
爸爸要保持好情绪准爸爸孕前孕期一定要戒烟知识小链接吸烟对胎儿的危害未准爸爸孕前不要大量饮
酒未准爸爸孕前少穿紧身裤未准爸爸从孕前开始不蓄胡须知识小链接未准爸爸少洗热水澡或桑拿浴未
准爸爸用药的禁忌暂时告别骑车运动营养与健康营养与健康胎儿发育必需的营养素孕期饮食的营养要
点孕期营养均衡是关键孕妈妈应摄取富含锌的食物孕妈妈缺铜危害大孕妈妈应摄取多少维生素保持充
足的钙元素不要过多补充维生素A孕期不可缺少维生素B12维生素E有助于安胎吗孕早期的营养特点知
识小链接孕妈妈应摄取富含叶酸的食物孕中期的营养特点孕晚期的营养特点科学胎教胎教从什么时候
开始最合适母爱是最理想的胎教给宝宝营造一个良好的“居住环境”准爸爸是胎教的主力军全面胎教
才优生衣着打扮也能养胎知识小链接头发方面良好的心境有利于胎教气质养胎更利胎教十月怀胎最佳
方案知识小链接分娩前也要坚持胎教做好产前检查做好“作战”前的准备准爸爸和孕妈妈一起参加产
前班、产前讲座知识小链接计算预产期推算预产期什么时候该住院做好住院准备选择合适的分娩医院
准爸爸也要做好产前准备知识小链接妇幼保健驱走分娩前的恐惧心理准爸爸要陪妻子多做产前运动布
置好婴儿的房间与环境第2章 婴儿期（0～1）岁正确护理，健康成长0～1个月的宝宝(0～28天)健康新
生儿身体发育特点有哪些新生儿感知觉发育的神奇轨迹新生儿大脑发育成长指标新生儿不可思议的N
种反射行为解读新生儿的情绪密码新生婴儿喂养首选母乳献给宝宝珍贵的初乳警惕不宜母乳喂养的N
种情况如何对新生儿按需哺乳喂养如何提高母乳质量育婴专家推荐的正确饮食催乳方法上班族妈妈母
乳喂养如何保质保量高龄妈妈母乳喂养如何保质保量剖腹产妈妈如何进行母乳喂养什么情况需要进行
混合喂养新生儿人工喂养的奶粉如何配制哪些代乳品可用于人工喂养人工喂养新生儿的乳量怎么定人
工喂养宝宝不宜喂高浓度的糖水哪一种奶粉更适合宝宝怎样安全选购配方奶粉挑选奶粉也要“望闻问
切”新生儿如何补充维生素D如何照料早产儿早产儿该如何喂养预防接种新生宝宝要定期做体检正确
的哺乳姿势给新生宝宝科学哺喂母乳的注意事项新妈妈正确托乳的方法人工喂养新生儿五要点新生儿
人工喂养的注意事项科学抱宝宝的方法如何给宝宝选购奶瓶和奶嘴如何给新生儿选衣服怎样给新生儿
穿衣、脱衣知识小链接新生儿的衣服怎么洗怎样给新生儿洗手、洗脸不宜给婴儿戴手套如何为新生儿
准备和使用尿布不要给新生儿剃“满月头”如何给新生儿洗澡⋯⋯第3章 幼儿期（1～3）岁科学喂养
，宝宝健康第4章 学龄前（3～6）岁点滴培养，智能开发第5章 儿童常见疾病预防调养
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章节摘录

插图：第1章 宝宝诞生前，天使降临，完美呵护优生，要从吃开始根据营养原则选择食物从普通女人
变成孕妈妈，女性身体上会出现一系列变化，为了保证肚子里的小生命健康成长，准妈妈的饮食也要
适当调整。
对胎儿发育不利的食物要尽量避免食用，在饮食安排方面要做到均衡全面，确保孕妈妈每天摄入的食
物能够提供给小生命足够的营养。
因此孕妈妈在吃饭时就要有目的地选择对胎儿生长有利的食物。
对于孕妈妈来说，蛋白质、脂肪、糖类、维生素、微量元素等营养素都是每日必须摄入的。
它们可以保证妈妈身体的健康及胎宝宝发育所需的营养。
·蛋白质可以促使受精卵在妈妈体内健康地发育，因此孕妈妈可以多吃蛋白质含量丰富的食品，如瘦
肉、动物肝脏、蛋类、豆类、乳制品等，但也不能过量，保持每日80～100克即可。
·糖类和脂肪可以提供给孕妈妈热量，保证她们日常活动的顺利进行，避免孕妈妈感到饥饿。
因此要在饮食中多选择五谷、土豆、玉米、肉类、蛋奶类等食物。
摄入量保持在每日150克左右即可，过多食用会导致孕妈妈体重增长过快，给今后的妊娠带来麻烦。
·矿物质和维生素对早期胚胎发育有良好的促进作用，因此孕妈妈要多摄入。
牛奶、鸡蛋、大豆、蔬菜中就含有大量的矿物质，铁和钙对孕妈妈尤其重要，可以保证身体中血液充
足，骨骼坚实，保证胎宝宝的正常发育。
·维生素的补充就主要靠水果和蔬菜了。
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编辑推荐

《科学育儿百科》：科学育儿类全国销量第1名！
北京协和医院育儿专家魏珉倾力指导。
最新专家指导版，精心抚育健康宝宝！
育儿专家倾力打造，传授权威养育方法。
新手妈妈必备宝典，孕育健康聪明宝宝。
《科学育儿百科》由著名儿童保健专家编写而成，以优生优育为前提，详细地介绍了婴儿的发育特点
、喂养、护理、保健和常见病预防等知识。
真诚地希望该书能成为您的良师益友，愿天下所有的宝宝健康、聪明地成长！
宝宝诞生前天使降临，完美呵护：优生要从饮食开始，孕妈妈健康生活细节，准爸爸健康靠自己、营
养与健康、科学胎教、产前准备⋯⋯婴儿期（0～1岁）正确护理，健康成长：0～1个月的宝宝、1～2
个月的宝宝、2～3个月的宝宝、3～4个月的宝宝、4～5个月的宝宝、7～8个月的宝宝、8～9个月的宝
宝、9～10个月的宝宝、10～11个月的宝宝、11～12个月的宝宝⋯⋯幼儿期（1～3岁）科学喂养，宝宝
健康：1～2岁的宝宝、2～3岁的宝宝⋯⋯学龄前（3～6岁）点滴培养，智能开发：3～4岁的宝宝、4
～5岁的宝宝、5～6岁的宝宝⋯⋯儿童常见的疾病预防调养：就医注意事项、常见疾病及预防调理⋯⋯
让宝宝赢在起跑线上，爸爸妈妈行动起来吧！
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