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内容概要

你希望宝宝更健康吗？
    你希望和宝宝更亲密、更融洽吗？
    你希望轻松享受按摩和瑜伽吗？
    拥有本书，你和宝宝都将轻松享受按摩和瑜伽，并从中受益。
    合理的建议和循序渐进的技术指导，在宝宝成长的每一个阶段帮助你，使你和宋宝更快乐、更亲密
。
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作者简介

安妮塔·艾波和波琳·卡朋特是英国婴儿按摩师训练机构“学习触摸”的全职按摩教师和合作导师。
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章节摘录

插图：第二章 按摩和瑜伽的益处为什么说按摩和瑜伽对你和宝宝好处多多？
情感受益每当我们讨论宝宝按摩和瑜伽这两个主题时，首先想到的是如何让宝宝的身体从中受益，但
实际上有规律的按摩和瑜伽还在促进宝宝和父母的情感上扮演着积极角色。
帮助你的宝宝适应新的环境一旦离开母亲舒适的子宫，新生儿艮快发现迎接他们的是一种很压抑的陌
生环境。
按摩和瑜伽活动恰恰可以减轻他们的这种压力，这不仅仅对宝宝，对成人也同样重要!有序的按摩能帮
助宝宝适应新环境，使他们安心。
当宝宝感到焦虑、不高兴或者情绪不佳的时候，父母可以用按摩来安慰他们。
按摩对宝宝来说是一个愉快的过程，它可以帮助宝宝平静并使他们得到安慰。
在迈阿密触摸研究院进行的研究表明，婴儿也存在着皮质醇水平（人体在面对压力时分泌的一种激素
），通过按摩安慰会使宝宝的皮质醇分泌大大减少。
接受药物治疗时按摩和瑜伽的益处按摩和瑜伽有助于那些正在接受药物治疗和对触摸抱有消极态度的
宝宝。
如果你的宝宝正在接受药物治疗，那么刚开始按摩和瑜伽对他／她可能过于刺激和痛苦，但通过逐步
地有效按摩，过一段时间后这个问题会完全消除。
方法其实很简单，你可以轻轻地搂抱着孩子，隔着衣服拍拍他们，有时也可温柔地与他们交谈或应用
亲密抱法（见第六章）。
按摩多长时间才能使宝宝感觉舒服，取决于宝宝的本性和他们所接受的药物治疗的类型。
通过细微的沟通（见第三章“理解你的宝宝在告诉你什么”），你会逐渐地进入到按摩程序，之后再
进行瑜伽练习（见第八至十八章），最终你的宝宝会逐渐用一种积极的态度对待按摩，而与药物治疗
有关的负面感受将成为他们脑海中遥远的记忆。
了解你的宝宝并非所有的父母都对照顾几个月大的孩子感到胸有成竹，有时父母会感到很不适应甚至
束手无策，循序渐进的按摩和瑜伽程序（第八至十八章）可以帮助父母们对按摩和照顾孩子建立自信
。
通过按摩和瑜伽你会了解孩子肯定和否定的情绪表示，你会知道如何与你的宝宝进行交流（见第三章
）。
这些情绪方面的变化，其实都可以从宝宝所发出的声音、所做的动作和微妙的身体变化中捕捉到。
当你对孩子有了更多的了解时，你会发现彼此更加尊重，而这会使你对养育好宝宝更有信心。
随着彼此理解的加强，交流也相应加强。
这样，在你的宝宝受到外界的过分刺激时，你就会知道：宝宝为什么哭；怎样才能使他们的情绪趋于
平静；如何帮助你的宝宝使用自我平静技巧（见第六章）。
与宝宝融洽相处父母的抚摸，目光的对视，父母的气味和声音都是父母与宝宝融合过程中不可或缺的
因素。
然而，大多数母亲都会面临产后不久就要重返工作岗位的压力，因此会有意识地削弱父母和宝宝之间
的依赖。
但是这样一来，拥抱宝宝、抚摸宝宝、和宝宝聊天的时间也会有所减少，导致与宝宝融合的过程受到
影响。
著名儿童心理学家伯纳德·布列敦相信，抚摸是有效建立和促进母婴之间融洽关系的关键因素。
进行宝宝按摩和瑜伽是积极抚摸的极佳方式。
毫无疑问，这也是你常用来促进你和宝宝交流的极其重要的工具，它们能帮助你和宝宝建立亲密无间
的融洽关系。
案例孩子出生后，我克服了最初的许多问题。
开始时我根本不知道该如何安顿好宝宝，同时我还要忍受分娩时侧切引起的剧烈疼痛和乳头流血的痛
苦。
但我一直坚持用母乳喂养，现在已经成功喂养5个月了，为此我深感自豪。
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在这5个月当中，我充分享受着母乳喂养以及我和宝宝的亲密。
我感觉我们母子之间建立了一种很亲密的养育关系，我认为这一切都得益于母乳喂养。
然而，5个月后，想到要不得不放弃母乳喂养——在3个月时间里我一直用右乳喂养，为此我忧心忡忡
，担心会对自己的生理产生不良影响。
另一方面，是否重返工作岗位也是困扰我的问题。
经过一段时间的激烈思想斗争，我认为我已经尽力，是该给宝宝断奶改喂牛奶了。
但是，我也因此失去了母乳喂养时与宝宝亲密接触时的那种特殊感觉。
在断奶那段时间里，我们开始了宝宝按摩。
这种感觉真是太美妙了。
按摩不仅能给宝宝的身体带来益处，还让我与宝宝共同度过了快乐的时光，使我们重新找回了母乳喂
养时我与宝宝的那种亲昵感。
手足之争对于那些已经有一个或多个孩子的家庭而言，新生儿的到来会使原来的家庭生活发生戏剧性
的变化。
年长的哥哥姐姐们可能会有一种被父母疏远或受到歧视的感觉，坦率地说他们有点嫉妒新生儿。
父母一旦认识到这些问题，就应当有意识地帮助这些孩子们学会适应和接受新生儿的到来，这一点很
重要。
在这个过程中，按摩和瑜伽起着重要的作用。
对于家中有年长孩子的家庭，家长可以有意识地让孩子们参与按摩和瑜伽活动，让孩子们用自己的方
式感受与新生儿在一起的家庭氛围，这样他们就会感到自己在家庭中的地位与以前一样，并没有因为
新生儿的到来而发生任何变化。
而且在这个过程中，他们还能发现和感受到身为哥哥和姐姐这种新的角色所赋予他们的新责任。
他们可帮助父母做如下事情：准备房间。
挑选音乐和儿歌。
帮着拿按摩油瓶。
观察小婴儿的反应（这有助于他们了解小宝宝想要表达的真实意思）。
产后病（抑郁症）产后抑郁症在产妇群中是一种高发病症（高达20％的妇女在产后出现这种症状）。
更为不幸的是很少有人认识到这种疾病的危害性，因而对它的治疗就相应不彻底、不到位。
产后抑郁症常出现在产后的最初几个月，也有可能发出在孩子出生一年左右，如果发现得不及时，母
亲有可能在以后遭受更大的痛苦。
对产后抑郁症的关注和治疗如果产妇患上了产后抑郁症，她应当主动告诉自己所信赖的朋友、家庭成
员、健康顾问或全科医生。
有条件的话，还可以报名参加产后抑郁症治疗学习班或者宝宝按摩和瑜伽班。
这些活动都会对母亲有所帮助，不会遭到任何歧视。
这样，产妇将有机会与其他母亲分担彼此的恐惧和焦虑，从而使自己的身体得到极大的放松，颇有疗
效。
当然还有其他一些治疗产后抑郁症的方法，包括自我帮助、互补疗法、劝解、药物疗法、理疗法和住
院治疗（如果有时间）等。
宝宝按摩有助于产后抑郁症患者病情减轻或治愈人们认为亲吻、拥抱和长时间注视宝宝是建立母婴融
洽关系的良方。
宝宝按摩不仅使母亲和宝宝一起度过美好时光，还有助于建立和发展彼此之间的融洽关系，促进宝宝
对母亲的依赖，并且能够增强宝宝自身的安全感，从而使宝宝更加自信地成长。
如果母亲不幸患有产后抑郁，有可能会阻碍与宝宝之间建立融洽和相互依赖的关系（在有些案例中，
也可能丝毫不受影响）。
患有产后抑郁症的母亲们常常回避与他人的目光对视，也经常逃避与他人的正常交流，不幸的是，对
自己的孩子可能也不例外。
事实证明，宝宝按摩有助于打破这种负面或恶性循环过程。
母婴之间因按摩而产生互动，可以有效地帮助那些在情感上遭受折磨的母亲。
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尽管没有正式研究表明瑜伽是治疗抑郁症的有效手段，但我们都知道，瑜伽过程强调鼓励和互动，因
此我们有理由相信，瑜伽同按摩一样，能够促进交流、友爱和关心，对母子关系的发展很有价值。
之所以说患产后抑郁症的母亲能够从有规律的初级按摩活动中受益，归结原因如下：宝宝按摩有助于
促进雌性激素的分泌。
宝宝更放松、更快乐，可以减少母子之间互动的负面因素。
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掌握育儿技巧。
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