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前言

　　从孕卵在妈妈肚子里落地生根的那天开始，一个新的生命就开始孕育了，这个生命是每对年轻父
母的希望，也是他们欣然接受上天赐予的一个沉甸甸的使命。
　　从此，每对年轻父母进入了让他们不断紧张、喜悦而又感动的生命历程，他们时常感到不安和困
惑：我们该怎样努力，才能让这个小生命茁壮成长，怎样精心培育，才能将这个“小不点”培养成一
个健康、聪明的宝宝呢？
　　中国有句老话：“3岁看大。
”意思就是说，一个人长大后有没有出息，从他3岁时的言行就可以大致判断得出。
这句老话虽然质朴，却与今天的脑科学和早期教育理念十分吻合。
现代科学研究发现，0-3岁是孩子的感知觉、记忆、思维、个性等多方面能力高速发展的关键期，更是
成长、学习的关键期，也是人一生之中身心发育最全面的时期。
也就是说，胎儿在母体内的发育和儿童期的成长变化，都对孩子的未来发展具有决定性的影响，孩子
在婴幼儿期遇到的一切会影响其一生的发展。
　　因此，身为家长，只有把握好3岁之前的黄金期，孩子才会按照其自身的生长发育特点，发挥出
潜能，健康成长。
如果年轻的爸妈们能让孩子营养充分、饮食合理，并采用恰当的培养方法，就能为孩子以后的身心健
康，包括体能、智能、心理等方面的正常发育打下良好的基础。
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内容概要

针对宝宝们的生长特点和年轻父母们的这一迫切要求，我们经过权威营养学专家和妇产科专家的特别
指导，同时参考了大量国外孕妇营养学方面的先进经验，并结合我国生活饮食的具体情况和宝宝们的
生长发育特点，融科学性和权威性于一体，精心为各位打算孕育一个健康、聪明宝宝或者已经孕育了
宝宝的年轻爸妈们打造了这样一个秘密武器，以解燃眉之急，为全国甚至全世界的宝宝的健康成长贡
献一份微薄的力量。
    本书根据婴幼儿成长发育的不同阶段和生理特点，分为四个部分，即孕卵着床开始到分娩、0～1岁
、l-2岁、2-3岁。
在这四个部分中，分别按照宝宝发育的情况为年轻爸妈们提供科学合理的喂养、护理以及体能与智能
开发方案。
该方案科学、权威，内容详实生动，可操作性和实用性强，是指导年轻爸妈学习的良师益友。
第一章宝宝出生前，准爸妈怎么做？
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章节摘录

　　第1章 宝宝出生前，准爸妈怎么做？
　　第一节 怀孕第1个月　　一、了解胎儿的发育特征　　1个月的胎儿，身长大约为0.5厘米，体重大
约为1克，我们用肉眼勉强能够看见。
从外表看，胎儿的头部非常大，约占身长的一半；头部连着躯干，有一条长长的尾巴；胎盘的表面组
织被绒毛组织覆盖着，胚胎的神经系统、血液等隐约可见；肝脏及消化系统开始发育；胎儿的眼睛和
鼻子虽然还没有生成，但现在已经能够看到嘴和下巴。
同时，胚胎与母体相连的脐带也开始发育。
　　二、关注准妈妈的身体变化　　这个月，准妈妈的子宫和怀孕前没有多大的变化，直到妊娠第1
个月末的时候，准妈妈的子宫才会像个鸭蛋那么大，只是比孕前略增大了一点点儿，但子宫内膜却发
生了明显的变化。
大多数准妈妈基本感觉不到自己的身体有什么变化或异常情况，但有极少数准妈妈的身体会出现一些
变化，如浑身无力、头晕、嗜睡、发烧或发冷等类似感冒的症状，情绪上通常会感到不安、易怒等，
准妈妈的乳房也变得敏感起来，往往稍微一碰就能感觉到疼痛。
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编辑推荐

　　中国父母必知的0～3岁婴幼儿　　体能和智能开发最新，最全的方案　　花最少的钱，操最少的
心，一样可以孕育聪明宝宝
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