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前言

从妊娠、分娩到育儿，这虽然是个漫长艰辛的过程，但一切都是幸福的。
这个结果虽然是确定的，但细节却充满着未知。
妈妈在整个孕、产、育过程中如何做，都会直接影响到宝宝的成长。
没有哪对父母天生就是孕产和育儿的天才，都是在书本、专家以及过来人的指导下，通过自己的实践
和摸索，从而找到最适合自己的孕、育方式。
本书从孕前、孕期、产后，一直到宝宝3岁，结合中国准爸妈的生育现状，给出详尽而实用的孕育知
识及生活指导，帮助准爸妈们解决在整个孕产、育儿过程中遇到的所有的问题，让准爸妈们在面临孕
育问题时不再茫然，不再不知所措。
本书备孕部分囊括了受孕常识、营养、生活习惯、日常照护等知识，细致入微，指导准妈妈做好孕前
准备。
孕期按照10个月逐一讲述，详细描写了孕期准妈妈们最关注的胎宝宝发育、母体变化，同时详细讲述
了孕期的营养与起居保健、胎教、产检等知识，伴准妈妈们轻松度过孕期。
产后从身体变化、饮食营养、起居护理等方面分别给出调养方案，助新妈妈快速恢复。
育儿部分主要讲解0～3岁宝宝的哺喂、营养、护理与早教，教新手爸妈科学养宝宝。
同时，孕期、产后与婴幼儿养育部分都有详细的疾病防护措施，方便爸爸妈妈们查找并解决问题。
妊娠、胎教、分娩、育儿，中国妈妈有这本书就够了，拥有这本书，你就是自己的孕产、育儿专家！
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内容概要

本书是一部百科全书式妈妈手册，中国妈妈贴心枕边书，内容涵盖了一个新生命的孕育与诞生、新生
儿的哺育、婴幼儿的养育等，分别讲解了妊娠期、分娩期、新生儿期、婴幼儿期母子的生理特点、日
常生活起居、饮食营养保健、疾病防治等，并配有亲切生动的漫画，文字通俗易懂，从怀孕到胎教，
从分娩到育儿，所有孕育知识一本全通。
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作者简介

著名孕产育儿专家，著有《完美怀孕一天一页》、《成功胎教一天一页》、《怀孕分娩育儿百科》等
。
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每月胎教 / 164
产检关注 / 165
测量骨盆，判断是否顺产/165
孕10月，等待新生儿报到的啼声 / 166
每周胎宝宝发育详解 / 166
第37周/166
第38周/166
第39周/166
第40周/167
准妈妈身体变化 / 167
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准妈妈需要了解的妊娠知识 / 167
国外准妈妈的精神放松法/167
剖宫产/168
无痛分娩/169
自然分娩/169
临产前会出现的征兆/170
熟悉自然分娩的三大产程/171
超过预产期2周，称为过期产/172
给胎宝宝保存脐带血有必要吗/172
了解顺产的4大条件/173
分娩时可能遇到的尴尬事/174
饮食与营养 / 174
要不要继续补钙/174
入院待产时吃点高热量易消化的食物/175
产前吃巧克力可以迅速补充能量/175
日常护理 / 176
与医生一起决定分娩方式/176
最后一个月停止性生活/176
检查确认待产包/176
是否需要请月嫂/177
需不需要导乐分娩/177
发生破水时应该怎么办/178
缓解生产痛苦的方法/178
多多走动有助顺产/179
不宜用爬楼梯来进行锻炼/179
本月胎教 / 180
减轻分娩疼痛的胎教音乐/180
巩固胎教成果/180
产检关注 / 181
开始每周做一次产检/181
胎心监护/181
孕期不适与疾病 / 182
感冒/182
妊娠牙龈炎/183
皮肤过敏/183
白带增多/184
乏力、没精神/184
孕吐/184
尿频/185
消化不良/186
尿路感染/186
头晕/187
腹痛/187
鼻出血/188
贫血/189
小腿抽筋/189
妊娠期鼻炎/190
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耳鸣/190
妊娠瘙痒症/191
妊娠糖尿病/191
耻骨联合疼痛/192
妊娠高血压疾病/192
假性宫缩频繁/193
压力性尿失禁/193
阴道炎/194
胎盘早剥/194
静脉曲张/195
急产/196
Chapter 2　产后妈妈护理及0～3岁幼儿护理
产后1～6周，新妈妈恢复期 / 198
新妈妈产后每周身体变化 / 198
产后第1周/198
产后第2周/198
产后第3周/199
产后第4周/199
产后第5周/200
产后第6周/200
饮食与营养 / 201
月子里的饮食原则/201
产后头3天怎么吃/201
剖宫产后的饮食要点/202
剖宫产后的饮食原则/202
饮食清淡少油，保证热量摄入/203
产后怎么吃蔬菜和水果/203
不同体质的妈妈产后饮食调理原则/204
月子期间不宜食用哪些食物/205
产后能不能喝水/206
产后饮食不可无盐/206
哺乳期妈妈要注意补钙/207
产后少乳或无乳怎么办/207
产后红糖水不宜喝太久/207
20道月子食谱推荐 / 208
豆芽海带鲫鱼汤/208
鲫鱼奶汤/208
猪肝菠菜粥/208
菠菜鸭血汤/209
小米鸡蛋红糖粥/209
山药红枣小米粥/209
橙汁木耳红枣粥/209
花生芝麻糊/209
花生杏仁粥/210
西蓝花乳酪汤/210
香菇肚丝汤/210
莲藕炖排骨/210
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红豆红糖核桃粥/211
百合莲藕汤/211
排骨番茄豆腐汤/211
红枣西米蛋粥/211
百合小米粥/211
黄豆海带鱼头汤/212
田七红枣炖鸡/212
参枣当归炖鸡/212
日常护理 / 212
产后怎样才能休息好/212
剖宫产后的注意点/213
剖宫产的刀口护理方法/213
剖宫产后哺乳注意事项/214
产后适当活动对身体有益/214
产后洗头、洗澡对身体有利/215
护理会阴侧切的伤口/215
会阴部的清洁护理/216
做好乳房的护理工作/216
月子里保暖和防暑要注意什么/217
怎么使用束腹带恢复体形/218
产后6周方可恢复性生活/219
产后注意用眼卫生/220
哺乳妈妈用药需谨慎/220
产后胀奶怎么处理/221
坐完月子记得到医院进行产后检查/222
患有产后抑郁症怎么办/222
产后不适与疾病 / 223
产后恶露不下/223
产后恶露不尽/224
产后腹痛/224
产后水肿/225
产后便秘/226
产后尿失禁/226
产后虚弱/227
产后脱发/227
产后风湿/228
产后贫血/229
产后阴道炎/229
产后乳腺炎/230
0～1个月，吃饱就睡的新生儿 / 231
新生儿发育详解 / 231
第1周/231
第2～4周/231
新生儿喂养指导 / 232
新生儿的每日营养需求/232
哺乳期必须慎用的药物/233
这些时候不宜给宝宝喂奶/234
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宝宝不肯吃母乳怎么办/234
每天喂几次？
喂多少/235
哺乳的正确姿势和手法/236
宝宝吐奶、溢奶怎么办/237
如何判断宝宝有没有吃饱/237
什么情况下需要给新生儿喂水/238
乳腺炎时如何给宝宝哺乳/238
乳头皲裂时如何给宝宝哺乳/239
如何给宝宝添加鱼肝油/239
哪些妈妈不宜给宝宝喂母乳/240
什么情况下需要进行混合喂养/240
宝宝吃奶粉上火怎么办/241
如何让混合喂养的宝宝不拒绝母乳或奶粉/241
混合喂养的宝宝每日喂奶安排/242
什么情况下的宝宝需要人工喂养/243
人工喂养的宝宝每日喂养安排/243
奶粉的冲调和保存方法/244
奶瓶的清洗和消毒方法/245
新生儿日常护理 / 245
宝宝需要重点呵护的身体部位/245
怎么抱新生儿/247
如何给新生儿洗澡/248
如何给宝宝穿、脱衣服/249
尿布和尿不湿可以交替使用/250
怎样通过大、小便判断新生儿的健康/251
新生儿哭闹不安怎么哄/252
怎样让新生儿睡得更好/253
亲吻新生儿要注意/254
怎样修剪新生儿的指甲/255
不要擦掉宝宝的胎脂/255
不要给新生儿挤乳头/256
如何选购和使用婴儿车/256
新生儿智能开发 / 257
新生儿感官发育特点及相应早教方案/257
适当让宝宝哭可以锻炼肺活量/258
给新生儿按摩，给予他安全感/258
游泳让新生儿感觉安全、愉悦/259
与宝宝多说话，刺激神经发育/260
适合新生儿的早教游戏/260
2～4个月，一逗就笑 / 261
宝宝发育详解 / 261
2个月的宝宝/261
3个月的宝宝/262
4个月的宝宝/62
喂养指导 / 263
2～4个月宝宝的每日喂养/263

Page 16



第一图书网, tushu007.com
<<中国妈妈一本通>>

宝宝吃奶慢对健康不利/264
4个月起逐渐为宝宝添加辅食/264
宝宝厌奶怎么办/266
日常护理 / 266
要不要给宝宝用安抚奶嘴/266
如何防止宝宝睡偏头/267
选用安全的婴幼儿用品/268
3个月的宝宝方可使用枕头/269
捏挺宝宝的鼻梁对宝宝不好/270
如何给宝宝清理眼屎和鼻屎/270
观察宝宝的尿便，监测健康/271
带宝宝户外晒太阳要注意什么/272
怎样给宝宝拍百日照/273
如何提高宝宝免疫力/274
智能开发 / 275
吮吸手指有助智力发育/275
放开宝宝的手脚，让其自由活动/275
用色彩刺激宝宝视力发育/276
用音乐启发宝宝的听力和智力/277
培养双手抓握能力，增强敏感性/277
5～8个月，小家伙出牙了 / 278
宝宝发育详解 / 278
5个月/278
6个月279
7个月/280
8个月/280
喂养指导 / 281
5～8个月宝宝一日饮食/281
宝宝辅食需要含什么营养素/281
5个月开始可以给宝宝断夜奶/282
观察宝宝的大便，改进喂养方式/283
日常护理 / 284
宝宝出牙时期要注意什么/284
护理宝宝的口腔和牙齿卫生/284
上班妈妈的哺乳建议/285
如何护理宝宝的头发/286
少给宝宝剃光头/286
宝宝睡眠禁忌/286
宝宝怎么过夏天/287
乱亲乱捏宝宝脸蛋会导致宝宝流口水/288
开始给宝宝把尿/288
智能开发 / 289
开发宝宝的探索求知能力/289
提高宝宝手眼协调能力/290
练习婴儿/291
如何引导宝宝学爬292
提高宝宝记忆力的小游戏/293
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为宝宝挑选益智玩具/293
怎么开启宝宝语言能力/294
9～12个月，宝宝断奶期 / 296
宝宝发育详解 / 296
9个月/296
10个月/296
11个月/297
12个月/297
喂养指导 / 298
9～12个月宝宝一日饮食/298
选择合适的时机为宝宝断奶/299
断奶方式宜温柔/299
断乳期宝宝适合吃的辅食/300
宝宝辅食怎么选购和处理/301
让宝宝爱上辅食的小妙招/302
宝宝的餐具要严格精选/303
培养宝宝良好的饮食习惯/303
怎样判断宝宝营养是否达标/304
15道营养辅食食谱推荐 / 305
蒸肉末/305
香煎马铃薯饼/305
虾仁金针菇面/305
豌豆丸子/306
桃仁稠粥/306
三色豆腐/306
银鱼蒸蛋/306
肉松软米饭/307
虾末菜花/307
瘦肉番茄末/307
磨牙小馒头/307
肉末蒸鸡蛋/307
香蕉牛奶布丁/308
香甜红豆泥/308
桃仁稠粥/308
日常护理 / 308
给宝宝选择合适的围嘴、鞋子/308
带宝宝出行的注意事项/309
打造健康安全的居室环境/309
宝宝看电视的注意事项/310
让宝宝远离辐射和噪声/310
智能开发 / 311
引导宝宝站立和行走/311
如何给宝宝选书、看书/311
适合此期宝宝的益智游戏/312
1～2岁，可以进行有效的亲子交流 / 313
宝宝发育详解 / 313
13～15个月/313
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16～18个月/314
19～21个月/315
22～24个月/315
喂养指导 / 316
1～2岁宝宝一日饮食/316
1～2岁宝宝饮食的原则与方法/317
适合1～2岁宝宝吃的食物/317
怎么吃营养且不发胖/318
宝宝挑食、偏食怎么办/318
过度肥胖的宝宝怎么喂养/319
宝宝吃粗粮不宜多/320
宝宝不爱喝水怎么办/320
养成餐桌上的好规矩/320
20道营养食谱推荐 / 321
果仁粥/321
鱼蛋饼/321
肉末鸡蛋糕/321
洋葱菠菜粥/322
豌豆炒虾仁/322
五仁包子/322
紫菜海米汤/322
南瓜肉丁/322
豆腐鱼头汤/323
荠菜熘鱼片/323
白菜肉卷/323
绿豆芽烩三丝/323
芙蓉银鱼/324
营养鸡肝面/324
枣栗子粥/324
滑炒鸭丝/324
肉味蔬菜丁/325
双色蛋饺/325
袖珍寿司卷/325
肉末胡萝卜黄瓜丁/325
日常护理 / 326
观察宝宝睡态判断健康状况/326
让宝宝光脚玩耍有好处/326
穿开裆裤对宝宝不利/327
宝宝与宠物玩耍要防意外/327
训练宝宝自行尿便/328
智能开发 / 328
培养1～2岁宝宝的自理能力/328
适合此期宝宝的益智游戏/329
早教要尊重宝宝个性/330
亲近大自然有利于认知能力发展/331
让宝宝和其他孩子一起玩耍/332
2～3岁，像个小大人 / 333
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宝宝发育详解 / 333
2岁～2岁半/333
2岁半～3岁/334
喂养指导 / 334
2～3岁宝宝一日饮食/334
2～3岁宝宝的饮食原则/334
适合宝宝的食用油/335
怎么吃可以给宝宝补脑/336
怎么吃水果更营养/336
20道营养食谱推荐 / 337
赛螃蟹/337
牛肉烧马铃薯/337
茄子汤/338
肉馅苦瓜/338
肉炒冬瓜/338
宫保豆腐/338
莴笋炒香菇/339
甜椒炒绿豆芽/339
香甜如意卷/339
阳春面/339
胡萝卜炒肉丝/339
鱼肉胡萝卜羹/340
白菜枸杞猪骨汤/340
牛奶蜂蜜饼干/340
鸡蛋面片/340
全麦吐司沙拉/340
黑木耳炒黄花菜/341
红烧鱼面筋/341
南瓜黄桃派/341
南瓜拌饭/341
日常护理 / 342
怎样纠正宝宝吃手的习惯/342
不必强行纠正宝宝左撇子/342
让宝宝学会自己刷牙/343
培养宝宝良好的卫生习惯/343
给宝宝自己选择衣服的机会/344
让宝宝长个子的方法/345
提高宝宝的抗寒能力/345
选择一家合适的幼儿园/346
送宝宝入园前的准备工作/347
宝宝不愿意去幼儿园怎么办/347
帮宝宝解决入园后的社交障碍/348
智能开发 / 349
适合2～3岁宝宝的图书/349
2～3岁宝宝的益智游戏/349
引导宝宝对性别正确认知/350
训练宝宝的认知能力/350
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发现并引导宝宝的兴趣/351
培养宝宝的才能/352
婴幼儿常见疾病食疗与护理/353
Chapter 3　婴幼儿常见疾病食疗与护理
小儿发热 / 354
怎么吃/354
怎么护理/354
小儿咳嗽 / 355
怎么吃/355
怎么护理/356
小儿流感 / 356
怎么吃/356
怎么护理/356
小儿风寒感冒 / 357
怎么吃/357
怎么护理/357
小儿风热感冒 / 357
怎么吃/358
怎么护理/358
小儿暑热感冒 / 358
怎么吃/358
怎么护理/358
小儿鹅口疮 / 359
怎么吃/359
怎么护理/359
小儿湿疹 / 359
怎么吃/360
怎么护理/360
小儿腹泻 / 360
怎么吃/360
怎么护理/361
小儿便秘 / 361
怎么吃/361
怎么护理/362
宝宝上火 / 362
怎么吃/362
怎么护理/362
小儿汗症 / 363
怎么吃/363
怎么护理/363
小儿厌食症 / 364
怎么吃/364
怎么护理/364
小儿伤食 / 364
怎么吃/365
怎么护理/365
小儿疳积 / 365
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怎么吃/365
怎么护理/365
小儿流涎 / 366
怎么吃/366
怎么护理/366
小儿水痘 / 367
怎么吃/367
怎么护理/367
小儿鼻出血 / 367
怎么吃/367
怎么护理/368
小儿扁桃体炎 / 368
怎么吃/369
怎么护理/369
小儿腮腺炎 / 369
怎么吃/369
怎么护理/369
接种腮腺炎疫苗/370
婴幼儿意外伤害与急救 / 370
头部受伤怎么急救/370
烫伤怎么急救/370
溺水怎么急救/371
触电怎么急救/371
宠物抓咬怎么急救/371
锐器伤怎么急救/372
夹伤怎么急救/372
骨折、脱臼怎么急救/372
扭伤怎么急救/373
异物卡喉怎么急救/373
吞食异物或中毒怎么急救/374
七、营销方案
1.书评、书摘、书讯等常规推广。

2.在各大门户网宣传推广、首页推荐；通过新浪亲子频道等门户网站转载部分内容。

3.和卖场联系，做好新书推荐，并争取好的摆放位置。

4.为作者建立专门微博，吸引一批铁杆读者。

5.在豆瓣小组等地方宣传本书。
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