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前言

在当今社会，上班妈妈可谓是司空见惯。
作为一个女人，她们希望拥有自己的事业，这样能为自己的家庭减轻一些负担，同时，对女人来说，
家庭是女人的终身事业，照顾好丈夫、教育好孩子似乎从古至今都是女人的使命。
但是，女人的精力毕竟是有限的。
一边是赖以生存的工作，一边是依赖自己的孩子；一边是激烈的职场竞争，一边是忙不完的家庭琐事
⋯⋯她们爱孩子，也非常爱工作。
但是，就每一天的生活而言，很多上班妈妈最大的感触就是压力太大、疲惫不堪。
    怎样才能够在不影响工作的前提下把孩子教育好怎样在时间不充裕的情况下合理分配、协调两者，
怎样让生活更加从容踏实，不用因孩子与工作而身心疲惫，已经成为困扰很多上班妈妈的问题。
难道上班妈妈注定了要陷在工作、生活两头忙的窘境，孩子照顾不周的焦虑挣扎中吗？
事实并非如此。
    我们身边还有这样一些与众不同的上班妈妈：她是们职场中的风云人物，状态饱满，工作驾轻就熟
，成绩卓著；在家庭中，她们科学养育孩子，陪伴孩子玩耍，教导孩子成长，是孩子依靠的安全岛，
是孩子休憩的港湾。
本书的作者简·白金汉姆就是此中的杰出代表。
    为了解决困扰上班妈妈们的难题，作者综合了大量营养学、儿科、早教等相关领域的研究成果，介
绍了自己根据亲身经历总结出来的实用的育儿知识和有效的育儿方法，解答了上班妈妈的常见困惑。
作者通过本书旨在告诉天下辛苦的上班妈妈，成为“超人妈妈”并不难，只要掌握了适当的方法和技
巧，就可以轻松做到工作和孩子两头兼顾！
    作者从自己的亲身经历出发，详细讲解了准妈妈必须了解的产前准备、分娩过程的应对及注意事项
有哪些，如何适应多了个宝宝的生活，在喂养方面，作者阐述了哺乳的诀窍、如何快速给宝宝做营养
餐及培养孩子健康的饮食习惯、怎样在确实没时间做饭时挑选有营养的外卖，作者还介绍了如何让孩
子养成良好的睡眠习惯，不让孩子影响自己第二天的上班状态，及不同年龄段孩子睡眠问题的解决方
法，在护理方面，作者介绍了如何清洁孩子身体的不同部位、预防孩子生病的方法及孩子生病时的应
对措施、疫苗接种的知识；在教导孩子方面，作者介绍了如何培养孩子的独立性、如何为孩子制定规
矩、如何处理孩子不良好的行为、家长应注意自身的哪些行为等；在培养生活习惯方面，作者介绍了
如何给孩子断奶、如何让孩子戒掉慰藉物、如何训练孩子大小便等内容；作者还介绍了如何利用空闲
时间和孩子做游戏及孩子各个年龄段适用的游戏、和孩子做游戏的过程中要注意的事项等内容。
另外，作者还提供了很多有实用价值的“妈妈小贴士”，以供上班妈妈们学习和借鉴。
    作者没有试图创造一些教育框框，去套进每个宝宝各不相同的成长生涯中，而是用自己生活中亲身
经历的温暖的片段告诉人们，育儿的过程中饱含多么妙不可言的情感。
她用自己的亲身经历告诉上班妈妈们：其实工作与育儿并不矛盾的，若处理得好，就既能做职场精英
，也能做一个优秀妈妈。
    此书为上班妈妈们提供了实用的提升育儿能力的技巧，传授了颇有价值的育儿理念、育儿方法以及
温馨贴切的育儿小贴士。
希望这本书能帮助所有的上班族妈妈，平衡好工作与教育孩子的关系，达到双赢的目的。
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内容概要

《上班妈妈育儿经》编著者简·白金汉姆。

《上班妈妈育儿经》内容提要：在当今社会，上班妈妈可谓是司空见惯。
作为女人，她们希望拥有自己的事业；同时，对女人来说，家庭是女人的终身事业，照顾好丈夫、教
育好孩子似乎从古至今都是女人的使命。

但是，女人的精力毕竟是有限的。
一边是赖以生存的工作，一边是依赖自己的孩子；一边是激烈的职场竞争，一边是忙不完的家庭琐事
⋯⋯因此，很多上班妈妈每天感觉疲惫不堪。
怎样才能够在不影响工作的前提下把孩子教育好；怎样在时间不充裕的情况下合理分配、协调两者；
怎样让生活更加从容踏实，不因孩子与工作而身心疲惫，这些已经成为嗣扰很多上班妈妈的问题。

为了解决困扰上班妈妈们的难题，作者综合了大量营养学、儿科、早教等相关领域的研究成果，介绍
了自己根据亲身经历总结出来的实用的育儿知识和有效的育儿方法，解答了上班妈妈的常见困惑，如
分娩过程的应对及注意事项，如何适应产后生活；如何给宝宝做营养餐及培养孩子健康的饮食习惯；
如何让孩子养成良好的睡眠习惯，不让孩子影响自己的上班状态；如何处理孩子不好的行为；如何利
用空闲时间和孩子做游戏及和孩子做游戏的过程中要注意的事项等内容。
另外，作者还提供了很多有实用价值的“妈妈小贴士”，以供上班妈妈们学习和借鉴。
作者通过本书旨在告诉天下辛苦的上班妈妈，成为“超人妈妈”并不难，只要掌握了适当的方法和技
巧，就可以轻松做到工作和孩子两头兼顾!

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<上班妈妈育儿经>>

作者简介

作者:(美)简·白金汉姆(Jane Buckingham)
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书籍目录

第一章 上班孕妈要提前购置宝宝物品
婴儿房
卧室之外
出行
家庭小药柜    
婴儿全套服装
第二章 疼痛的分娩，短暂痛苦换来长久幸福
迎接那一天的到来
当你还有一些时间自己支配时
8件你必须知道的令人不愉快的事
决定是否入脐血库
寻求帮助
第三章 积极应对，适应多了个宝宝的生活
快乐地介绍新出生的宝宝
应对想见的(和不想见的)来访者
保护宝宝安全的环境
正视现实：一切都改变了    但往日的生活还会恢复
第四章 上班妈妈喂养孩子全攻略
母乳喂养
直接用奶瓶喂奶
小儿的反胃，急腹痛和哭闹
好好利用安抚奶嘴，一切都会变得安静
开始吃固体食物
1岁以后的宝宝
外卖没有价值吗
和孩子外出就餐
第五章 宝宝睡眠好，才不会影响你上班
从出生到3个月：轻度睡眠者
3～9个月：逐渐养成睡眠习惯
9～12个月：好得难以置信
1岁的睡眠模式
小男孩或小女孩的床
夜间令人烦恼的2龄童
第六章 上班妈妈，管好孩子健康那本账
沐浴时光
护理其他部位
出牙
看／听／摸，发现宝宝的不对劲儿
接种疫苗
孩子的成长
不同年龄段的宝宝的表现
陪伴宝宝
规矩
如何处理孩子不好的行为
注意你的行为
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咨询专家
咨询专家
第八章 培养生活好习惯，上班妈妈有办法
打破旧习
坐下：训练使用坐便器的艺术
第九章 充分利用空闲时问和孩子傲游戏
各年龄段宝宝适用的游戏
玩耍：它很简单吗
生日派对
幼儿园的孩子
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章节摘录

版权页：   在宝宝进浴缸之前把洗澡水放好，以防放水过程中有突然的水温变化。
首先要试一下水温；通常宝宝喜欢的水温要比成人低些。
不冷不热的水对他们正合适。
 在浴盆里面水只要能淹没宝宝身体的一部分就可以了，不必放满水。
（大约到宝宝肚脐眼上方就行了。
） 如果水槽或浴盆底部没有防滑槽，就要在底部放上湿毛巾或湿浴巾，这可以使孩子比较稳当地待在
原处。
 把宝宝缓缓放入水中，先是宝宝的脚入水，这时要紧紧地托住孩子。
水可能会吓着宝宝，因此你要确保你把宝宝抱得紧紧的，以免宝宝受到惊吓。
如果宝宝不停地哭喊，就把宝宝抱出来擦澡，过几天再尝试浴盆洗浴。
 在给宝宝洗盆浴时，洗浴顺序和擦澡一样，还是先洗脸、脖子、手，然后腿、阴部。
最后再清洗一遍。
 用香波给宝宝洗发一周只要一两次，除非孩子戴摇篮帽。
洗浴结束的时候给宝宝戴上帽子，以防宝宝湿漉漉的头散发过多的热量。
用柔和的香波给宝宝洗发，就用几滴香波或婴儿香皂搓至产生泡沫，抱住孩子的头，用湿毛巾清洗。
 第一次给宝宝在浴盆沐浴的时候，不要用香皂或沐浴露，因为当宝宝身体湿了的时候是非常滑的。
给宝宝擦上香皂后，宝宝很可能会从你手里滑落。
等你感觉适应的时候可以加点肥皂泡。
如果还是不能抓稳宝宝，那就在给宝宝洗澡的时候戴副薄的棉制手套。
你可能觉得这样傻乎乎的，不过虽然不时尚，但总可以抓紧宝宝啊，值得的！
（手套还可以当洗澡毛巾使用呢。
） 用毛巾把宝宝裹起来。
 最佳洗浴时间 不要刚吃过饭后就给宝宝洗浴，因为这会使宝宝胃不舒服，导致呕吐。
至于究竟在一天里的什么时间给宝宝洗浴，那得看宝宝了。
许多妈妈坚持认为洗浴就是抚慰孩子，是一件上床睡觉之前的重大仪式，这可以让宝宝放松。
有道理，对吗？
我的儿子一洗澡就兴奋，水溅得到处都是，最后他不愿出来了，所以我们不得不把他的洗澡时间改在
下午三四点钟。
你可以试试宝宝到底什么时候洗澡合适，然后来判断。
 转到大浴缸 当宝宝大了，能够自己坐起来了，在浴缸洗澡是下一个选择。
试着把宝宝放在浴缸内的塑料洗衣篮筐里，里面放上宝宝的玩具，这样可以使洗澡地点的转换变得轻
松起来。
另外，随着宝宝的长大，你会发现在洗浴时使用香波变得像打仗一样，许多宝宝不喜欢把头仰着给你
清洗。
我的一个机灵的朋友推荐了一个好方法，就是在浴室天花板上贴一些有趣的图片，一到洗头的时候，
她只要让宝宝看看那些有趣的图画就可以了。
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编辑推荐

《上班妈妈育儿经》的作者以自己的经验现身说法，为上班妈妈们提供了实用的提升育儿能力的技巧
，传授了颇有价值的育儿理念、育儿方法以及温馨有效的育儿小贴土，如分娩过程的应对及注意事项
，如何适应产后生活；如何给宝宝做营养餐及培养孩子健康的饮食习惯；如何让孩子养成良好的睡眠
习惯，不让孩子影响自己的上班状态；如何处理孩子不好的行为；如何利用空闲时间和孩子做游戏及
和孩子做游戏的过程中要注意的事项等内容。
作者用自己的亲身经历告诉上班妈妈们：其实工作与育儿并不矛盾，若处理得好，就既能做职场精英
，也能做一个优秀妈妈。
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