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内容概要

　　在这本书里，作者以轻松、幽默的笔触分享了自己从怀孕一直到养育孩子到青春期的经验及心得
，侧重于为孩子提供丰富的营养，鼓励孩子参加有益于身体健康的运动，为天下所有希望自己的孩子
健康成长的父母上了一堂科学的、合理的、具有很强的操作性的教子育儿课。

　　与许多专门讲理论的书籍不同，本书将育儿的方式、方法潜移默化地融入到一个个家庭小故事、
小插曲中，给读者以轻松的阅读享受的同时，令读者收获对自己有所助益的育儿知识。
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作者简介

　　流云，原名毕方芳，7岁儿子的妈妈，15岁侄女的姑姑，看着两个孩子从呱呱落地到逐渐成长，有
着丰富的育儿经验。
流云生于教师家庭，母亲为营养专家，自儿子降生后开始学习儿童营养保健，并多次为家长们开办如
何预防儿童疾病的讲座，深受欢迎。
曾著有《培养冠军宝贝》等书。

　　审读人简介：陈忠裕，为近四十年从医经验的老中医，在二〇一〇年获得了“名中医”称号。
其医术精湛，为中医内科的主治医师，在儿科和妇科方面颇有成就。
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章节摘录

版权页：   医生告诉我，25岁到29岁是女性最佳的生育年龄，这个时期的女性身体已经发育成熟，卵
巢功能也最为旺盛，完全可以承受怀孕、分娩和哺乳的生理需求。
如果太晚要孩子就会变成高龄产妇，不仅会面临痛苦的分娩过程，还可能会面临产后并发的高血压、
糖尿病，甚至还会导致胎儿先天性缺陷，不仅大人遭罪，孩子的健康也没有保证。
在经历了刚刚怀孕的喜悦之后，严重的害喜反应让我郁闷了好一阵。
有一段时间，我还以为自己的身体出了什么问题，甚至担心会影响到宝贝。
为了帮我打消顾虑，宝爸专门带我去了一趟医院。
医生说我是因为过度担心宝贝的健康状况，所以才会导致精神状况不佳和情绪不稳定。
现在我知道了，害喜不单单是由生理状况的变化引起的，心理因素也是关键。
过度的担心不仅会加重恶心和呕吐等孕期反应，还有可能影响到宝贝的生理功能、智力、情绪等。
所以，怀孕期间妈妈拥有快乐的心情，也是令宝贝健康、聪明的前提。
自从怀上小宝之后，每天散步是我的必修课。
因为，良好的运动不仅有利于胎儿的成长发育，对于想要进行顺产的孕妇来说，适当的锻炼还可以增
强肌肉活动能力，使心脏的承受能力得到提高，帮助孕妇在分娩的时候减少疼痛。
除此之外，瑜伽、舞蹈、游泳、做操、骑自行车等都是适合孕妇进行的运动方式，但需要注意的是，
运动绝不是越多越好，特别是在中后期，有些准妈妈反而不能多锻炼。
所以在怀孕中后期，准妈妈们最好还是多向医生咨询，以免伤害到宝贝。
不容忽视的孕期保健2为了能继续工作，好多为孩子攒几个奶粉钱，好多妈妈在怀孕的时候还是像袋
鼠一样在办公室窜来窜去，穿着防护服，养着仙人掌，一直工作到临产前半个月才休息。
且不说由于孕期的反应会影响到工作效率，单是每天疲劳不堪地来回奔波以及强烈的电脑辐射，也会
对胎儿的健康造成影响。
所以，如何运用恰当的物理方法进行调理就成了关键。
睡觉是最简单的孕期保健，但是必须要注意睡姿，尤其是到了怀孕后期的时候，错误的睡眠姿势会对
妈妈和宝贝的健康都造成影响。
尤其是仰卧的姿势，不仅容易导致子宫供血量减少，造成胎儿的营养摄入不足、发育不良；而且对于
本身患有妊娠中毒症的准妈妈来说，还有可能引发“子痫”，使妈妈和宝贝的生命安全受到严重威胁
。
一向小心翼翼的宝爸听到我这么一说，吓了一大跳。
从此以后，晚上睡觉成了他最小心的时候，不仅要注意不能碰到我的肚子，还要负责监督我是不是采
用了最合理的左侧卧式睡姿，以确保宝贝和我的健康。
随着时间的推移，看着自己的肚子一天天大起来，我的心里便充满了喜悦和成就感。
但是，这种喜悦感却被伴随而来的腰痛之苦或多或少地冲淡了。
怎么做才能避免腰痛呢？
下面就跟大家分享一下我的方法。
散步是一种在怀孕早期解除腰疼的简单运动。
每天晚餐过后，宝爸不仅会主动包揽洗碗的苦差，而且还会带我到楼下的小区花园散步，这样可以使
腰部变得柔韧。
没事儿的时候我会把两只手搓热了，然后放到腰部轻轻搓揉，这样也可以促进血液循环，起到预防和
缓解腰部疼痛的效果。
如果嫌刻意做运动比较麻烦，平常睡硬板床，多做一些力所能及的简单家务，也是非常有效的方法。
另外，中后期挺着的大肚子也会带来腰肌劳损，而专门给孕妇设计的托腹带能减轻腰的负担，我买了
一条，确实很有效。
怀孕的那几个月，照镜子是我最不想做的事情。
每当看到镜子里那个膀大腰圆、一脸浮肿的女人时，我就会担心将来生完孩子瘦不回去该怎么办。
正当我准备安心做“面包超人”的时候，突然接到了瑜伽老师打来的电话，问我最近怎么都没去上课
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。
老师跟我聊了很久，详细询问了相关情况。
因为我已经过了怀孕最初的两个月危险期，所以可以开始进行一些简单姿势的练习，如静心、强化腰
腹部力量以及呼吸的练习，目的是使呼吸更加深长和舒缓，保持精神的安定，同时加强腹压、增强腰
力，这样可以在分娩时起到助产的作用。
为了确保我和胎儿的安全，老师还特别叮嘱我不能做后弯类和腹部训练类的动作。
特别是进入第二孕期之后，躺姿也被列入了禁止名单。
老师还会时刻提醒我的站姿，必须是双脚平行的，因为外八的站法容易给腰椎造成负担。
正确的孕妇瑜伽锻炼不仅可以帮助自然分娩，还会增强母体血液循环，增加对胎儿的氧气和营养的供
给，从而促进胎儿的大脑和身体发育。
瑜伽还有调节情绪的功效，这对孩子的健康也能够起到一定的促进作用。
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编辑推荐

《呵护宝贝健康的第一本书》讲每一个孩子都是妈妈生命中的天使，妈妈就是宝贝们的守护神。
想要做一个称职的守护神，需要学习的不仅是如何用科学的饮食为孩子的一生打下坚实基础，更需要
在成长的每一个阶段给宝贝全方位的关爱，这样才能帮助孩子远离疾病、健康成长。
《呵护宝贝健康的第一本书》就是这样一本书，能够帮助年轻的妈妈练成优秀的守护神。
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