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前言

　　你的孩子是你得到的最美好的礼物。
从你将生命的奇迹抱在臂弯中的那一刻起，你的世界将变得更加宽广和富有。
你可以体会到情感的涌动、生命奇迹的变化、前所未有的愉快，还有不安和压力。
宝宝第一次微笑时，你眼中充满了泪花。
宝宝第一次呼唤你的时候，你心中充满了自豪。
然而有时你也会怀疑&mdash;&mdash;是否有能力为宝宝提供一个最好的环境，让他在无微不至的关爱
中健康成长？
　　随着孩子的逐渐长大，你的喜悦、爱、自豪和激动上升到了新的高度，然而你也会更深刻地体会
到焦虑、愤怒甚至挫折。
当你拥抱孩子。
感觉他可爱的手臂围绕在你的颈部时，喜悦之情是不言而喻的。
当孩子寻求建立自己的独立空间，甚至出现极端的叛逆行为时，你感到不能与他进行情感交流，于是
挫折感油然而生。
　　没有养育过孩子的人注定是永远体会不到这种夹杂着爱与忧虑的亲子感情的。
这种亲子感情是生命通过孩子馈赠于你的最珍贵的礼物之一。
而你所能够给孩子的又是什么呢？
　　是无条件的爱。
你对孩子的爱必须是永恒而无可争辩的。
尤其是当孩子出现过失行为或其行为需要加以限制或矫正时，爱便表现出来，这种爱必须独立，并超
越对孩子短暂过失的愤怒和挫折。
不要让孩子对你的爱有所怀疑，随着孩子的成长，他越肯定你对他的爱，他就越自信。
　　是自尊。
孩子需要你永久的支持和鼓励才能建立起自尊这种可贵的精神。
爱他、花时间与他相处、倾听他的心声、表扬他的成绩等，都是建立自尊的组成部分。
假如他能够信任你的爱、尊敬并自重，就能很容易地建立起快乐成长和感情健康所需要的自尊。
　　是良好的价值观与行为习惯。
和你一起生活的事实意味着孩子要接受一些你的价值观。
他会注意到你的言谈举止、对生活的态度、为人处世的原则，并以你为模仿的对象。
所以，让孩子形成良好的价值观与行为习惯，并非一帆风顺的事情，最关键的是你的所作所为。
　　是快乐。
没有必要教孩子快乐，但他需要你的允许和鼓励，才能使自己的快乐心情自由释放。
你越愉快，尤其是和孩子相处的时候，他也会越愉快，热爱、拥抱生活的渴望就越强烈。
需要注意的是，不同的孩子有不同的性格，有些孩子精力充沛。
有些喜欢吵闹，有些更喜欢安静。
但所有的孩子都会以自己的方式表现他们对生活的热爱，作为父母，你应该发现这种方式，并培养孩
子的快乐。
　　是健康的身体。
关注孩子的健康开始于妊娠期，表现为你对自己的良好照顾以及及时的产科和儿科检查。
你要定期带孩子去检查，避免孩子发生意外，提供营养丰富的饮食，鼓励孩子锻炼身体，培养孩子良
好的生活习惯等。
　　是安全的环境，给孩子一个安全舒适的家，并不仅仅意味着只是一个有温暖的地方睡觉和存放玩
具，并能保证身体安全的地方，更为重要的是它应该是一个情感压迫最小、和谐与爱最大的空间。
孩子在这里能够完全释放情感，能够深刻感觉到家庭成员之间那种融洽、亲密的感情。
　　是学习的能力。
随着孩子的成长，他将越来越广泛地学习和发展各个领域的技能和能力。
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而你应该尽可能给他提供条件，鼓励他的兴趣，培养他良好的学习习惯。
　　这些无条件的爱、自尊、良好的价值观与行为习惯、快乐、健康的身体、安全的环境、学习的能
力等是你所能给孩子的最强有力的馈赠。
给予这些礼物将使你成为好父母，得到这些礼物将使你的孩子变得健康、活泼和自立。
　　而本书，就是要教会所有的父母，怎样将这些珍贵的礼物馈赠给最爱的孩子，让他们更加健康快
乐地成长。
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内容概要

　　优质的孕育，将使您的宝宝更聪明，更健康。
《轻松孕育第一书》是一部准妈妈必读的手册，它将为您提供科学的孕育指南；怀孕前该知道的问题
；怀孕后的检查与生活细节；新生儿的护理；如何喂养宝宝；婴儿的营养提供与智力培养。
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汁乳房无论大小都可以进行哺乳母乳喂养的最佳姿势掌握喂奶的次数和时间婴儿咬乳头怎么办如何知
道婴儿吃饱了新妈妈要作好乳头的护理妈妈生病时能喂奶吗怎样进行手工挤奶哺乳与奶瓶喂奶相结合
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饮食营养宝宝的奶制品可以翻新花样怎样为宝宝选择健康食品怎样提高孩子的免疫力辅食中需要补充
的营养适当喝酸奶好怎样减少宝宝消化不良的发生大人嚼过再喂宝宝不好日常护理精心护理宝宝柔嫩
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的肌肤怎样为宝宝选择合适的纸尿裤和棉尿布提防逗弄婴儿的危险动作怎样护理宝宝的指甲宝宝口水
泛滥怎么办不要让阳光伤害宝宝的皮肤怎样为宝宝驱蚊为何必须接受预防接种预防接种的时期预防接
种的种类第六章  婴儿期宝宝的智力培养神奇的0岁宝宝0岁时是天才资质的成长期0岁时决定宝宝资质
的条件培养宝宝的健康心理与人接触的开端和0岁宝宝对话人际关系的扩展&mdash;&mdash;怕生的开
始与家中其他成员的相处天生温顺不是好现象预防母子疏离0岁宝宝的理解力重视仁爱之心0岁宝宝的
游戏和玩具0岁宝宝的游戏能力根据月龄培养宝宝的游戏能力选择适当的玩具和图画书0岁宝宝的感情
和欲望0岁宝宝的情感0岁宝宝不同的情感表现0岁宝宝表达欲望的方式培养宝宝的高智商0-1岁各时期
智能发育的基本水平早期教育的开始0岁宝宝能理解什么对记忆、关系的理解感觉与行动促进智力的
发展0岁宝宝的语言能力什么是岁儿的语言0-1岁各阶段语言发展水平参照法0-1岁婴儿语言发展的阶段
训练多跟宝宝用语言进行交流爬行与语言学习迟缓的关系0岁宝宝特殊的表达方式宝宝的情绪表
现&ldquo;学习&rdquo;宝宝的表达方式与宝宝一起感受
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章节摘录

　　最佳怀孕时间　　最佳受孕年龄　　大量的证据和科学实验表明：最佳的受孕年龄，女性一般
为24-30岁，男性为27-35岁。
因为这一年龄段，男女双方不仅精力比较充沛，而且身体各方面的健康状况都比较好，生殖器官发育
也比较完善，精子和卵子的质量比较好，有利于优生优育。
　　最佳受孕季节　　从季节上来说，5-7月是受孕的最佳时间。
　　为什么呢？
首先，从新生儿方面来说，准妈妈在5-7月怀孕，到来年的3-5月生育，这样孩子出生正好跨过严寒，
避开酷暑，孩子的护理相对比较容易。
其次，从准妈妈的角度来说，怀孕早期比较重要，稍不留神，细菌和病毒就有可能侵入体内，造成流
产、胎儿畸形。
特别在北方，常出现准妈妈因叶酸不足而导致胎儿出现神经管的情况。
如果准妈妈选择在5-7月受孕，这时正值春夏交替，各种水果、蔬菜比较充足，将有利于预防这些疾病
的发生。
　　如果早孕发生在空气污染较重的冬季，胎儿是缺陷儿的相对危险性明显高于其他季节。
室内外空气污染与早孕胚胎致畸显著相关。
冬季大气二氧化硫、总悬浮颗粒浓度最高，出生缺陷率也较其他季节高，尤其在空气污染较重的工业
城市更应注意。
冬季取暖、家庭生活用燃料对出生缺陷也有影响，烧煤者出生缺陷率8.6&permil;，用液化气
者7.4&permil;，用煤气者5.5&permil;。
空气中的二氧化硫也可以使人体细胞内的遗传基因染色体发生异常，导致胎儿畸形。
　　早春怀孕的胎儿发生畸形主要因素是孕妇的病毒感染。
春季空气湿度大，温度逐渐升高，有利于各类病毒的复制和生长，病毒性疾病在人群中广泛迅速的流
行增加了孕妇的感染机会。
如早孕期内患风疹病毒感染，则会引发胎儿先天性心血管畸形，常见的有动脉导管未闭、肺动脉辦狭
窄和周围肺动脉狭窄：还可能发生白内障、聋哑等先天畸形。
巨细胞病毒感染是引起先天性精神障碍的主要原因，可引起永久性的脑损伤。
脊髓灰质炎病毒、流行性腮腺炎病毒、流感病毒、水痘病毒、疱疹病毒等也可经胎盘引起先天畸形。
孕妇在病毒感染后会出现发热、流涕、头痛等上感症状。
或者合并细菌感染，必须去医院就诊，如果临床医生未问明早孕病史，往往给患者服用阿司匹林等药
物，又增加了药物致畸的机会。
　　怀孕早期是胎儿大脑皮质初步形成的阶段。
如果酷暑高温，孕妇妊娠反应重，食欲不佳，蛋白质及各种营养摄人量减少，机体消耗量大，就会影
响胎儿大脑的发育。
另外，严寒季节孕妇多在室内活动，新鲜空气少，接触呼吸道病毒的机会增多，容易感冒，也会损害
胎儿。
　　最佳受孕日期　　一般来说，从每月排卵前3天至排卵后1天，是准妈妈最容易受孕的时期，因此
医学上称为易孕阶段。
准爸爸和准妈妈如果抓住这个时机，就可以成功受孕。
但是如何才能知道什么时候是自己的排卵日呢？
推荐以下两种方法供准妈妈参考：　　第一种，日程推算法。
　　一般来说，准妈妈的排卵日是在下次月经来潮前12-16天（平均为14天）。
　　具体的日期可以通过日程推算法来计算。
主要方法是根据以往12个以上的月经周期记录，来推算出目前周期中的&ldquo;易受孕期&rdquo;
和&ldquo;不易受孕期&rdquo;。
公式如下，请参考：　　&mdash;&mdash;以往最短周期天数-19=排卵前&ldquo;不易受孕期&rdquo;的
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末一天。
次日就是&ldquo;易孕期&rdquo;的第一天。
　　&mdash;&mdash;以往最长周期天数-10=排卵后&ldquo;易孕期&rdquo;的末一天。
这样可以算出&ldquo;易孕期&rdquo;的具体日期。
　　一般月经正常的女性通常周期为28天。
准妈妈可以根据自己月经的情况进行计算。
　　第二种，基础体温测量法。
　　体温法是一种比较准确测量排卵日的方法，因为一般来说，女性在排卵这天身体的基础体温会突
然下降，而后几天体温则比基础体温上升0.3-O.5度。
　　建议准妈妈购买一个体温计，每天在睡觉前甩到35℃以下，测量的方法就是每天一醒来（8个小时
睡眠后）不做任何运动，立即测量体温，因为任何动作都可能使体温升高而产生误差，所以必须在不
运动的情况下完成测量，至少持续14天，并记录下来，画出曲线图，以便掌握体温上升、下降的规律
，来确定自己的排卵日。
　　新婚前后，男女双方为操办婚事、礼节应酬而奔走劳累、迎来送往。
体力超负荷消耗，会降低精子和卵子的质量，不利于优生。
旅游途中往往生活起居没有规律，饮食失调，饥饱无常，营养不匀，睡眠不足，加上过度疲劳和旅途
颠簸，也会影响孕卵生长或引起子宫收缩，易导致流产或先兆流产。
　　情绪与健康息息相关，还可影响精子质量。
同时不良的情绪刺激可影响母体激素分泌，使胎儿躁动不安而影响生长发育，甚至流产。
因此，精神不愉快时可暂避免受孕，待精神愉快时受孕为佳。
　　&hellip;&hellip;

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<轻松孕育第一书>>

编辑推荐

　　没有养育过孩子的人注定是永远体会不到这种夹杂着爱与忧虑的亲子感情的。
这种亲子感情是生命通过孩子馈赠于你的最珍贵的礼物之一。
而你所能够给孩子的又是什么呢？
《轻松孕育第一书》是要教会所有的父母，怎样将这些珍贵的礼物馈赠给最爱的孩子，让他们更加健
康快乐地成长。
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