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内容概要

由欢恩宝编委会联合上海复旦大学出版社，特邀儿科学教授兼博士生导师刘湘云、妇婴保健专家兼硕
士生导师邵敬於、医学博士华春珍共同编著的《孕育宝典》致力于为所有中国家庭提供营养、医学、
早教等全方位的孕育知识教育，成为您的“科学育儿好伙伴”。
    《孕育宝典》承继着欢恩宝品牌所含“爱与恩”的品牌理念，是欢恩宝以妈妈的心孕育出来的又一
附属产品，本书将与《欢恩宝·加油老爸》一道，共同铺筑欢恩宝的品牌文化之路：为宝宝提供专业
先进的营养学知识，给爸妈传播科学实用的护理学经验，向家庭宣扬欢乐感恩的家庭教育理念。
    作为《欢恩宝系列丛书·蓝绿孕育》系列丛书中的首部作品，《孕育宝典》充分发挥了欢恩宝在孕
育相关领域的专业素养，以孕产育时间轴为主线，从孕前准备、孕早期、孕中期、孕晚期、分娩、0-6
月育儿、7-12月育儿、12-36月等育儿各阶段为您提供全程指导；并结合育儿热点，增设贴心的蓝看板
、绿看板、小贴士，为读者提供科学实用的小知识。
    在内容编排上，本书融入欢恩宝“蓝绿孕育”的文化理念，在倡导“蓝色生理抚养”的基础上，更
是进一步增加“绿色心灵教育”模块，创造性地阐述感恩、欢乐、老爸育儿等教育理念，成为本书的
又一亮点，希望为即将或已经为人父母的所有中国家庭带来帮助。
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作者简介

刘湘云，复旦大学附属儿科医院主任医师、儿科学教授、博士生导师。
1945年毕业于国立上海医学院，曾任上海医科大学儿科学教授、博士生导师，附属儿科医院院长、儿
科研究所所长。
从事儿科医学保健的教学、科研、临床工作60余年。
近半个世纪重点投身于儿童保健，研究儿童生长发育、儿童营养、科学育儿和社区儿童保健等。
在国内外杂志发表论著80余篇，主编《儿科学》、《儿童保健学》、《儿科感染病学》等9本专著和教
材。
一贯热心科学普及工作，积极发表科学育儿科普文章，多次获全国及地区科普作品优秀奖。
邵敬於1959年毕业于浙江医学院医疗系，1965年于上海第一医学院产科获得硕士学位。
曾任复旦大学上海医学院教授；上海市第一妇婴保健院主任医师；上海生物医学工程协会妇产科专业
委员会主任；WHO妇婴保健研究与合作中心副主任；上海市第一妇婴保健院院长；上海市妇女保健
所所长；上海医学会妇产科学会委员，硕士生导师，获国务院政府特殊津贴。
毕业后一直从事妇产科临床研究工作，擅长女性生殖内分泌和妇科内镜，以人类诱发排卵研究为重点
。
著作有《HMG临床应用》、《不孕不育症治疗学》、《迷路宫内节育器处理》、《实用宫腔镜学》
、《性激素临床应用》、《人类诱发排卵》。
华春珍儿科学教授，医学博士。
毕业于浙江大学医学院，主攻方向为儿童感染与免疫。
从事儿科临床工作17年，具有丰富的儿科临床经验，擅长儿童各种感染性疾病的诊断、治疗和免疫功
能低下症的诊治。
在儿科学教学和科研方面也具有深厚的工作基础，并在核心期刊发表专业论文50余篇。
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书籍目录

前言Part 1  生命孕事·孕妈准爸篇  第1章  打造优质环境，迎接宝宝入住——孕前准备(提前1年)    一、
【孕知典】一年度的全方位备孕计划    二、【蓝色好身体】让身体做好优孕准备      孕前营养宝典      孕
前健康评估      远离危害宝宝的环境      选择最佳的受孕时机    二、【蓝色好身体】孕前的健康心理准备
   三、【绿色好心情】提前面对生育账单      沈爸爸观点：兵马未动，粮草先行      工作是财政的基石  
第2章  让小宝宝在肚子里安心住下去——孕早期(1～3个月)    一、【孕知典】怀孕1～3个月孕妈妈和胎
宝宝的变化    二、【蓝色好身体】健康孕早期      孕妈妈怎么保证均衡营养的摄入      孕早期运动建议     
孕妈妈如何轻松面对早孕反应      孕妈妈居家、职场防辐射攻略    三、【绿色好心情】孕妈妈远离心烦
，健康胎教      孕妈妈远离心烦      孕早期胎教的重点    四、【优秀爸妈】准爸爸角色转换      准爸爸如
何很好地完成角色转换      准爸爸参与多一点，问题就会少一点      健康孕早期  第3章  尽情地和努力成
长中的宝宝交流——孕中期(4～7个月)    一、【孕知典】怀孕4～7个月孕妈妈和胎宝宝的变化    二、【
蓝色好身体】健康孕中期      孕中期膳食巧安排      适度孕动，宝宝更健康      怀孕4～6个月健康体检，
对胎儿状况心中有数      孕期好睡眠离你不远      穿衣打扮，做健康美丽孕妈妈    三、【绿色好心情】孕
妈妈心理完全调适和健康胎教      孕中期的心理完全调适      胎动——胎儿健康的晴雨表      抓住孕中期
的最佳胎教时机    四、【优秀爸妈】孕中期的经验点滴      养胎秘籍大搜索      丈夫在孕中期的任务  第4
章  在精心准备中幸福等待——孕晚期(8～10个月)    一、【孕知典】怀孕8～10个月妈妈和胎宝宝的变
化    二、【蓝色好身体】健康孕晚期      孕晚期该如何合理安排膳食      孕晚期的休息和运动建议      孕
晚期不适症状巧应对      孕晚期保健    三、【绿色好心情】做好准备，幸福等待      幸福孕晚期      孕晚
期——胎教的巩固期    四、【优秀爸妈】孕晚期的经验点滴      孕晚期，安全第一      做个周到的好丈夫
 第5章  迎接小天使的降临——分娩及产后恢复    一、【孕知典】分娩准备、分娩方式和分娩秘籍      分
娩前的准备      选择最合适的分娩方式    二、【蓝色好身体】产后调理与恢复，做美丽新妈妈      新妈妈
饮食调理秘典      传统月子科学度过      迅速恢复窈窕身材      产后瘦身，小心步入误区    三、【绿色好
心情】产后抑郁症自我调节法    四、【优秀爸妈】老公，你是我的“定海神针”Part 2  新生喜悦·0
～6个月育儿篇  第1章  悉心养育，“蓝色”呵护宝宝健康    一、【营养中心】0～6个月宝宝的科学喂
养方案      0～6个月宝宝的科学喂养方案      “奶水不足”?不成问题      奶瓶喂养新爸来      喂养中给宝宝
补水很关键      “焦点关注”——患奶癣婴儿的喂养      宝宝喂养“两不宜”      “新手爸妈”——配方
奶喂养疑惑专家来解答    二、【护理中心】呵护小宝宝的衣食住行      宝宝新生，护理先行      你会正确
地抱宝宝吗      换尿布也有秘籍      包裹宝宝：美观、实用，一个都不能少      为宝宝做做“亲子抚触操
”      知道怎么让宝宝乖乖地洗澡吗      那些便便告诉你的事情      买衣不随意      仰卧，侧卧还是俯卧?这
是个问题    三、【保健医务室】时刻关注小宝宝的健康状况      做好定期检查      黄疸很常见，成因需分
清      别让皮肤脓疱疮泛滥成灾      对抗鹅口疮，预防保健是重点      注意！
别让耳部炎症“入侵”      宝宝常见病的防治、      0～6个月的宝宝需要用哪些疫苗      放手不放眼，意
外事故请绕行  第2章  用心培育，“绿色”打造欢乐宝宝    一、【早教中心】科学小游戏，激活宝宝发
育潜能      科学小游戏，激活宝宝发育潜能      关注宝宝习惯和生活能力的培养    二、【优秀爸妈】读懂
宝宝的肢体语言      我家宝贝是“游泳健将”      爱用肢体语言说话的朵朵      找个好保姆有多难Part 3  咿
呀学语·7～12个月育儿篇  第1章  悉心养育，“蓝色”呵护宝宝健康  第2章  用心培育，“绿色”打造
欢乐宝宝Part 4  茁壮成长·12～36个月育儿篇  第1章  悉心养育，“蓝色”呵护宝宝健康  第2章  用心培
育，“绿色”打造欢乐宝宝
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章节摘录

Part 1 生命孕事·孕妈准爸篇第5章 迎接小天使的降临——分娩及产后恢复二、【蓝色好身体】产后调
理与恢复，做美丽新妈妈传统月子科学度过中国的新妈妈习惯在产后100天“坐月子”。
在传统观念中，这是您一生中改善体质的最好时机，如果没有做好，则将会给以后的身体埋下隐患。
延续千年的观点并非都是迷信，但是可能也有一些内容会与崭新的医学论断相悖，那么这些观点到底
是对是错，我们简单罗列了几道判断题来考考您。
月子期间不能刷牙常常有一些新妈妈被月子期间不能刷牙的错误观念误导，其实月子期间不刷牙的危
害巨大。
产妇常常在产后头几天，每日饮食6～7次，食物中富含高糖、高蛋白、高脂肪等，用以补充营养，促
进体力恢复。
这时候，大量堆积在口腔、牙缝中的食物残渣就会在细菌作用下发酵变成酸性物质，腐蚀牙齿，这就
大大增加了龋齿、牙周炎、口腔炎等的发病率，甚至可能会因为链球菌感染诱发风湿热、肾炎、心脏
病等等。
月子饮食小心昧精过量这个观点是较为科学的，虽然味精对于成人而言是有益无害的，但是对于12周
内的宝宝，如果新妈妈在摄入高蛋白饮食的同时又食用过量味精，味精内包含的谷氨酸钠就会通过乳
汁进入宝宝身体内，继而与宝宝血液中的锌发生特异性结合，生成难以吸收的谷氨酸，再将锌随尿排
出，最终导致婴儿锌缺乏，使婴儿出现味觉差、厌食等症状，而且还可造成智力减退，生长发育迟缓
等不良后果。
做月子不洗澡、不梳头在我国的传统旧俗中，洗澡、梳头对于月子期间新妈妈来说是一种禁忌。
不洗澡的结果是细菌进入引发感染，导致产褥热。
其实，依照科学规律，产后不仅可以照常洗澡、洗脚，而且由于产后汗腺活跃，容易大量出汗，再加
上乳房还会不自主地淌奶水，下身又有恶露，几种气味相互混杂，所以理应比平时更讲究卫生。
产后1周一般可采用擦浴，1周后可淋浴，不建议在澡盆内洗盆浴，以免洗澡水进入下身引起感染；洗
澡时室温要保持在34～36℃，水温在45℃左右，洗浴结束后要迅速擦干，穿好衣服，防止受凉。
还有一种传统错误观念认为，产后梳头会导致头痛、脱发等。
事实上梳头不仅仅是美容的需要，通过木梳刺激头皮还可促进局部皮肤血液循环，以满足头发生长所
需营养物质，防止脱发、早白、发丝断裂、分叉等。
产后梳头有益无害。
其他“伪”命题月子期间不能受风或沾凉水，所以即便夏天也要关紧门窗，大小便最好也在室内解决
。
另外还要忌食水果、羊肉、鱼虾类和其他腥膻之物，而鸡蛋吃得越多越好。
这些都是不科学的观点。
其他“真”命题保持个人卫生非常重要，需特别注意会阴清洁，及时更换会阴垫，并在每天至少早、
晚各洗一次。
迅速恢复窈窕身材妊娠纹狙击战孕前保养应先行专家建议，为减少腹部妊娠纹出现的可能，新妈妈需
要先从平时的保养开始。
孕前注意锻炼身体，经常做按摩，坚持冷水擦浴，多吃富含蛋白质、维生素的食物都可增强皮肤的弹
性，减少妊娠纹。
孕后营养需跟进 新妈妈产后宜多吃柑橘、草莓、蔬菜等补充维生素C，还应多吃牛奶及其制品摄入维
生素B6，并保证充足的睡眠时间。
适度按摩有特效从怀孕3个月开始到生育后3个月内坚持腹部按摩，可以有效预防妊娠纹生成或淡化已
形成的细纹。
建议使用精油及专业纤体产品进行局部按摩以增加皮肤弹性，同时配合除纹霜使用，不仅能够让按摩
更容易进行，并保持肌肤滋润，但需避免过度强烈地拉扯。
另外，也可以求助妊娠纹防护产品，借力医学美容，美容院皮肤护理等方法达到淡化、减少妊娠纹外
观或范围的效果。
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产后瘦身有妙招当那些原本身材苗条、曲线分明的女孩，在经历了妊娠、分娩后不得不面对由于脂肪
代谢失去平衡导致的生育性肥胖，昔日的风韵已然不在，肥胖的身材成为难堪的现实，这些对于爱美
的您来说肯定是难以忍受的，那么我们将在下面为您支些妙招，助您在产后迅速瘦身，重新恢复窈窕
体态。
妙招1：合理膳食月子期间进补是导致许多新妈咪产后身材走样的主要原因，虽然出于哺乳的需要产
后应当适当增加营养，但是这并不等同于需要大量食用鸡鸭鱼肉蛋等动物性食物来增加营养。
我们的建议是，月子期间的饮食不仅应当控制摄入量，而且还应荤素搭配，瘦肉、豆制品、鱼、蛋、
牛奶及新鲜蔬菜、水果都要吃，少吃动物油、肥肉、动物内脏、甜食。
这样既能满足身体对蛋白质、矿物质、维生素的需要，又可以预防肥胖。
还有一些食物可以帮助您降脂清肠，是希望健康瘦身的您的好选择：山药：其黏液蛋白能预防心血管
系统的脂肪沉积，保持血管弹性，防止动脉硬化，减少皮下脂肪沉积，避免肥胖。
山药中的多巴胺有扩张血管、改善血液循环的功能。
山药还能改善人体消化功能，若有消化不良，可用山药、莲子、芡实加少许糖共煮食用。
葱蒜：洋葱中几乎没有脂肪，因此能够防止高脂肪饮食引起的胆固醇升高，改善动脉粥样硬化。
大蒜可以降低血清总胆固醇，其二次代谢产物甲基丙烯三硫具有预防血栓的作用。
另外，葱蒜中所含环蒜氨酸和甲氨酸等化合物有助血栓溶解。
玉米：富含钙、磷、镁、铁、硒以及维生素A、维生素B1、维生素B7、维生素B6、维生素E和胡萝卜素
等营养物质，还有丰富的纤维质。
经常食用玉米可以降低胆固醇并软化血管，并对胆囊炎、胆结石和糖尿病等有一定帮助。
燕麦：具有降胆固醇和降血脂作用。
燕麦中独有的可溶性食物纤维不仅易于被人体吸收，而且热量低，非常适合减肥；燕麦对心脏病、高
血压和糖尿病病人也有很好的食疗效果。
地瓜：其丰富的膳食纤维和胶质类等物质具有很好的促排便功能；还有较强的降低血中胆固醇、维持
血液酸碱平衡、延缓衰老及防癌、抗癌作用。
红枣：多食能提高机体抗氧化和免疫能力，对降低血中胆固醇、三酰甘油也很有效。
山楂：可加强和调节心肌，增大心室、心房运动振幅及冠状动脉血流量，还能降低血胆固醇，促进脂
肪代谢。
苹果：其果胶具有降低血中胆固醇作用。
苹果含丰富的钾，可排除体内多余的钠盐，如每天吃苹果，对维持血压、血脂均有好处。
妙招2：产后多活动月子是新妈妈机体恢复的重要阶段，但是这并非意味着您应当完全卧床，您完全
可以根据自身状况逐渐增加运动量，合理的运动将帮助您更好地恢复。
产后1～2天，您需要卧床休息，但是大小便可下床。
产后2～3周，您可从事日常轻微劳动，但下蹲和会增加腹压的劳动还是应当减少。
产后1个月，您可基本恢复正常的运动，等小孩断奶后再开始恢复身材的运动。
以有氧运动为主，例如跑步、跳绳、跳操每次运动时间在40分钟以上，强度以结束后的心跳在110
～120次／分为标准。
妙招3：母乳喂养助瘦身很多新妈妈可能为了自己的体形而放弃母乳喂养，但是全新的医学研究表明
：要想减肥，您最好母乳喂养。
哺乳可以加速乳汁分泌，促进母体的新陈代谢和营养循环，还可以将身体中多余的营养成分运送出来
，帮助您消耗热能(卡路里)，减少脂肪在体内的堆积，即使多摄取一些食物体重也不会过分增加。
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编辑推荐

《孕育宝典(孕0-3岁科学育儿好伙伴)》：全新育儿主张，能更好满足您和宝宝的需要：“蓝色”孕育
——优质营养、合理运动、科学护理、远离污染，一起享受健康的蓝色吧，“绿色”孕育——传递阳
光心情，引导欢乐性格，一起呼唤绿色的快乐吧。
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