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前言

用什么保佑我们的孩子 当知道自己将要为人父母后，很多准爸爸、准妈妈们都会买来一堆育儿书，在
里面仔细寻找孕期保健和胎教的知识，希望能加强孕妈妈的营养，积极地做好胎教，并避免一切有害
物质对胎儿的伤害。
准爸爸、准妈妈满怀喜悦，期盼着健康、聪明的宝宝顺利降生，幻想、设计着他们的美好未来。
 可一旦孩子呱呱落地，父母抱着这幼小的生命，会突然觉得心里茫然，因为太多的现实问题一下子摆
在了眼前：喂养孩子没有经验，多么希望自己是一个营养师，能轻松地解决孩子的喂养问题；孩子是
最容易生病的，孩子一患病，只能匆匆抱往医院，心里实在是不愿意让孩子吃药、打针，可自己又束
手无策，这时又多么希望自己是一个有经验的儿科专家，能轻松治愈孩子的病症；看着孩子一天天地
长大，却不知如何教育孩子，怎样才能让孩子不输在起跑线上呢？
这个时候，又多么希望自己是一个幼教专家，让孩子从小就得到全方位的发展。
 可我们做家长的毕竟知识有限，现在学科分得又细，学营养的就只研究营养，治病的就只研究治病，
搞教育的也只是研究教育，三个不同的学科都在自己的学科范围内寻找着符合自身需要的规律。
而在孩子成长的过程中，这三种知识是同时作用在孩子身上的，就像三个柱子同时支撑着孩子的成长
。
可在实际生活中，这三个柱子却都是孤零零地竖在那里，互不相连，于是，空洞、空泛、不踏实，成
为我们单独将某一学科的知识用在孩子身上的必然感受。
 做家长的都有这样的体会：喂养不当、不合理的孩子营养不良，体质虚弱，容易生病；而这样的孩子
普遍胃口不好，爱挑食，上课坐不住，注意力不集中，学习吃力成绩差，这些负面现象在孩子的成长
过程中是相互作用、相互影响的。
如果我们能将营养、医疗、教育这三根柱子连接起来，使三者和谐地融为一体，那么，孩子将拥有一
个敦实、厚重、强有力的后盾，让这种坚实的后盾一直陪伴孩子们成长，我相信，每个孩子都将成为
家庭的栋梁、社会的中坚。
 要将这三种知识融汇贯通、恰到好处地运用于孩子不同的生长发育时期，就需要实施者必须同时具备
这三种知识。
 我自己一直在自学食疗知识，不断地去求证“民以食为天”的真正含义，并将其广泛运用在各种病症
的调理及防治上。
同时，我还自学了针灸、推拿、按摩、艾灸等多种中医治病的理论和方法，并与食疗相配合，治愈了
许多疑难杂症。
2004～2006年，我在面向全国发行的《东方宝宝》杂志开设了“宝宝保健”专栏。
 我在怀孕期间运用自己研究的食疗方法、保健知识进行调理，整个孕期身体没出现任何的不适。
在胎教的实施过程中，我用自己的理解去实践。
儿子出生后十几天就能听懂大人的话，40天时能认真地听我讲故事，两个月时我给他看各种卡片、幼
儿读物，他可以安安静静地看一个小时。
 当时，所有的早教书中对两个月的孩子的教育还只局限在看看颜色、听听声响、摸摸东西这些视觉、
听觉、触觉等感知方面的训练上，通过这些来刺激大脑、促进大脑的发育。
可我知道，观察孩子大脑发育是否成熟，要看他能专注于某一事物多长时间。
把这个原理套用在儿子身上，我知道他的大脑发育已相当成熟了，这时，我完全应该教他知识了。
于是我自创了一套教育方法，把与孩子说话、识别事物和识字同步进行，这样，儿子在一岁多的时候
就已经能认识1000多个字，3岁的时候可以自己读书看报，5岁的时候就能看懂复杂的说明书，家中买
的物品，我都有意识地让他看过说明书后，再教我如何使用，7岁时他甚至迷上了古钱币的收藏。
 在孕育、培养儿子的过程中，我碰到了很多问题，这期间我一直都在摸索、尝试、学习，而儿子的健
康与聪明给了我很大的成就感，也给了我充分的自信。
在这本书里，我愿意和大家一起分享我的经验，共同探讨婴幼儿的保健和教育，希望孩子们都能在他
们各自的天空飞得更高更远。
 最后，我要感谢我的儿子，在陪伴儿子成长的过程中，我渐渐悟出了许多的道理，只有将孩子的饮食
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营养、疾病预防及早期教育三者紧密结合起来，并在生长发育的不同时期合理运用，这是育儿成功的
关键所在。
  马悦凌 2008年2月于北京
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内容概要

这本书，是《不生病的智慧》作者马悦凌老师结合自己的亲身育儿经历和十几年来治病救人的方法和
心得，为天下父母奉上的一部健康育儿福经。
“（书中）教大家做的任何方法，我都亲自尝试过了，不会出现任何不适”马悦凌老师如是说。

　　本书为您献上：
　　一、7种为怀孕前女性量身定度的补气血家传食疗方，为孩子创造最优质的先天孕育环境和后天
生长之本——母体；
　　二、9种最简单、最直观的方法，可帮助父母马上判断孩子是否健康和气血充足；
　　三、25套小儿常见病的食疗加经络按摩的特效防治方案，让父母轻松成为孩子最好的保健专家；
　　四、9种让孩子身心无忧的胎教、成长秘方，每一位家长使用后都能备享寓教于乐的莫大欢喜；
　　五、一目了然，分类科学、齐全、简单、有效的《食物属性一览表》，让孩子和您天天吃得安心
，远离疾病，身体越来越好。

　　父母们只要掌握了食物的温、热、寒、凉、平的属性，坚持给孩子使用书中介绍的食疗法和经络
疏通法，孩子的身体就可以完全用补气血的简单办法彻底变好。
让孩子更加健康、快乐、聪明，是所有的父母的期望，拥有了这本书，父母都可以如愿成为孩子的儿
科医生、营养大师和早教专家，护佑孩子茁壮成长。
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作者简介

马悦凌，民间名中医，在运用食疗和经络防病养生方面卓有创见，已出版《不生病的智慧》一书，深
受读者欢迎。
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书籍目录

序言 用什么保佑我们的孩子
第一章 奠定孩子一生健康成长的基础
　现在的孩子有90％～95％的潜能没被开发
　悉心呵护孩子的先天之本
　好好喂养就能弥补先天不足、巩固后天之本
　睡得好，孩子聪明身体棒
　孩子不同年龄段的饮食与运动有一个特效比例
　大道至简——成功教育孩子很简单
第二章 想要孩子后天强，母亲一定先健康
　何种母血决定了孩子的先天之本
　怀孕前调理好月经，保证孩子一生的健康
　给胎儿创造最清新的生长环境
　孕期的全方位营养调补法
第三章 宝宝祝妈妈越来越美——最佳产后恢复方案
　不留后患——让剖腹产、会阴部伤口尽快恢复
　剖腹产的母亲更要大补气血
　产后多汗，补肾、补血好得快
　产后心情不好、抑郁怎么办
　坐月子期间能不能洗头、洗澡
　给孩子喂奶时千万别冻坏了身体
　既让宝宝吃饱喝足，又让自己远离乳头皲裂之苦
　急性乳腺炎的快速防治法
　产后吃什么身体恢复得快
　快速催奶食疗方
　我自己发明的快速“产奶”方法
第四章 孩子不生病和聪明的真谛
　带好孩子其实很简单
　孩子怎么会无缘无故地生病
　体内寒湿重是孩子健康的最大拦路虎
　别让孩子再贪凉
　九看一摸法——孩子有病早知道
　父母要懂得一些看舌质、舌苔的常识 　
　怎样让孩子更聪明
　开发孩子的智力潜能，要从母亲怀孕时就开始
第五章　父母是孩子真正的营养师
您对孩子的肠胃多操心一分，孩子的身体就会健康十分
让宝宝的笑甜到您心坎里——怎样为孩子挑选食物
“妈妈，我长大了，我要吃辅食”
不要让孩子过早尝到大人饭菜的香味
我不赞成给孩子喂莱汁、果汁
孩子每周的食谱这样安排比较好
一定要让孩子爱上蔬菜
“小胖墩”是妈妈一手喂出来的
多吃零食会伤孩子
白开水才是孩子最好的“饮料”
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冷饮专伤孩子的肠胃
为孩子亲手做固元膏补品吧
第六章　父母是孩子最理想的按摩师
按摩是孩子食疗的完美补充
合理捏脊——让孩子的健康一劳永逸
针扎四缝是调理孩子体质的好方法
给孩子搓脚心有讲究
孩子伤食了，您要去按他脚底的胃肠反射区
孩子受了惊吓，搓耳朵、按百会穴就好
让孩子睡得香香的按摩法
第七章　宝宝最好的药是妈妈的奶水和细心
哺乳期的妈妈做什么，宝宝才不哭闹、夜惊
哺乳期的妈妈做什么，宝宝才不吐奶
哺乳期的妈妈做什么，才能治好黄疸重的宝宝
哺乳期的妈妈做什么，才能治好宝宝的湿疹
哺乳期的妈妈做什么，才能治好宝宝的腹泻
哺乳期的妈妈做什么，才能治好宝宝的便秘
第八章　孩子有病怎么办
孩子鼻塞了怎么办
孩子流清水鼻涕了怎么办
孩子流浓鼻涕了怎么办
孩子流鼻血怎么办
孩子刚刚感冒怎么办
孩子发热了怎么办
孩子咳嗽怎么办
孩子哮喘了怎么办
孩子咽喉肿痛怎么办
孩子腹泻了怎么办
孩子便秘了怎么办
让孩子胃口大开的9种方法
孩子爱流口水怎么办
　孩子皮肤过敏、瘙痒怎么办
　孩子尿床怎么办
　孩子生长性疼痛，食疗能避免
　孩子汗多，饮食来救
　冬天千万别“热着”宝宝
　你也可以像我一样消除孩子的耳淋巴结肿大
　爱护孩子的眼睛，要像爱护自己的生命
　永远心明眼亮——孩子近视的经络和饮食疗法
　6种小儿夏季常见病的防治法
　孩子打了预防针后的调理法
第九章　让孩子快乐、情绪稳定的方法
没有种不好的庄稼，只有不会种庄稼的人
改变胆小、不合群孩子的食疗方
孩子多动，食疗和按摩就能改变
妇幼大课堂
后记　祝愿咱们的孩子一直走在健康大道上
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附录　儿童生长发育测量表
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章节摘录

插图：我自己发明的快速“产奶”方法每个喂奶的母亲都会遇到奶水突然减少、小宝宝不够吃的情况
，这多与母亲的休息不好、情绪不好、生病或是过度劳累有直接的关系。
 我自己发明了一种快速“产奶”的方法，效果不错，很多用过的人都说有效。
在这儿介绍给大家，需要的时候不妨试一试。
具体做法是这样的：当发现自己的奶水明显减少、不够小宝宝吃的时候，你就选一些质量好的奶粉，
冲上一大杯喝，然后用桶泡脚，一边泡一边再喝上一大杯，两杯奶粉下肚后，血气会明显增加。
泡脚可以加快血液循环，使血液通过乳房的量及变大，速度加快，自然就能增加乳汁的分泌。
泡脚时不要泡到全身大汗，感觉全身发热、微微出汗就行了，这时你会发现乳房慢慢地变充盈了。
这里要提醒一下，如果奶水减少不是因为休息不好、情绪不好或过度劳累、生病，那很可能就是你吃
了大寒的食物。
只要吃了大寒的食物，如河蚌、螺蛳、蟹、香蕉、西瓜、甜瓜、荸荠、甘蔗、柿子等，奶水都会明显
减少。
所以，当奶量明显减少时，首先要回想你这一天的饮食，再去看看书后面的《食物属性一览表》，对
照一下，是不是吃了寒凉的食物。
有人问我回奶的方法，我说很简单，吃一些寒凉的食物，奶量就会明显减少。
如果你想一下子回奶，就吃泻药，如番泻叶、上清丸等，多吃一点，一天拉上几次，奶水就没有了。
奶水的多少与母亲的体质是有很大关系的，要想保证奶水充盈并且质量好，母亲是不能吃大寒的食物
，性凉的食物除了夏天，其他季节都要少吃。
如果是吃了寒凉的食物造成奶少，母亲要赶紧喝生姜红糖水祛寒，要不然你的小宝宝也会跟着一起受
凉，轻则吐奶，重则小肚子就会不舒服、腹泻，还有的会造成宝宝的咳嗽。
让宝宝的笑甜到您心坎里——怎样为孩子挑选食物大家还记得几年前的“大头娃娃”事件吧。
婴儿吃了那些“有毒”的奶粉后，轻则生病，影响生长发育，重则出现生命危险。
那些害人的奶粉在包装上是看不出任何问题的，上面标注的各种营养成分、所占比例等都非常详细，
也符合标准，就是里面的奶粉与所写的相差甚远。
对于非母乳喂养的婴儿来说，奶粉和米粉是孩子的主食，一定要选质量好的。
可怎样才能挑选到质量有保证的产品呢？
我教大家一个简单的方法，就是看别人家健康的孩子吃什么，你就买什么，不要只听广告的，也不要
只看包装上写的。
健康的孩子有一个最明显的特点，就是爱笑，因为他们的身体没有任何不适，吃得饱，睡得香，心情
自然就好。
婴儿笑得越早，发育就越快。
智商高的儿童会笑得比一般儿童早，而且次数多，因此，可以把还不会说话的孩子的笑容，看作是他
们身心健康的一个信号。
看到这样的孩子，家长就可以问问他们的父母都在给孩子吃什么牌子的奶粉、米粉，是在哪里买的，
这是最保险、最安全的选购孩子食品的方法。
孩子太小、身体太弱，一旦吃了质量不好的食品，受的伤害往往是终生的，所以家长一定要慎重。
现在商店里卖的专门给孩子们吃的辅食，虽然都自称不含化学添加剂、防腐剂，可总是让人不放心。
家长们最好自己动手，亲自给孩子做，虽然麻烦一些，但能保证新鲜，也货真价实，最重要的是吃得
放心。
这样就可以防止病从口入，为孩子把好健康的第一关。
不要让孩子过早尝到大人饭菜的香味不要让孩子过早尝到大人饭菜，你们的饭菜不适合小宝宝。
如果大人去尝一尝孩子的米粉、奶糕等，就会发现，它们口味很淡，很难吃，远不如大人的饭菜可口
。
其实，这些食物是根据孩子身体发育的特点来制作的，孩子不能过早地吃带甜味的食物，那样他们的
小肚子会胀；孩子也不能过早地吃盐，因为他们的肾脏发育还不完善，只有等孩子4个月后，才能在
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他们的食物里稍稍加一点儿盐。
如果过早让孩子尝到了大人饭菜，那以后就很难再喂进去他们该吃的饭了。
所以，孩子的喂饭都应放在大人吃饭之前，让孩子吃饱了，大人再吃饭，这样孩子就不会馋大人的饭
菜了。
我经常看到许多大人图省事，让才七八个月的孩子和大人吃一样的东西，孩子牙齿都没长全，虚弱的
胃肠不能将食物消化、吸收，只能是通过粪便排出来。
虽然孩子吃进去饭了，可并不代表就能消化吸收，所以家长一定要考虑到孩子身体发育的特点，进行
正确喂养。
提早喂孩子固体食物，是对孩子的不负责任，很多孩子的喂养问题都出在10个月以后。
以前不生病的孩子容易生病了，以前胖胖的孩子慢慢变瘦了，脸上的气色也暗淡了，这说明孩子的胃
肠还很虚弱，没发育到能消化固体食物的程度，家长必须回到给孩子喂糊状食物和将食物剁得很碎的
过程中去。
有一些孩子先天不足、常常生病，身高和体重都不达标，这种情况下我一般建议在孩子两岁前都不要
喂固体食物。
因为孩子在两岁前牙齿还没有长全，是没有能力将固体食物嚼碎、嚼烂的。
家长不要怕麻烦，要多为孩子考虑，照顾他虚弱的胃肠，将食物剁烂、剁碎，以利于胃肠的消化吸收
。
我儿子两岁前从没吃过一顿大人的饭菜，都是吃单独为他做的剁得很碎的菜肉和烧得很烂的饭，两岁
半以后才在中午加一顿大人的饭菜，3岁时才基本与我们吃的差不多了。
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后记

祝愿咱们的孩子一直走在健康大道上一天早晨擦桌子，将放在桌子中央的一个玻璃杯顺手放在了桌子
的边上，擦完后没有及时将杯子放回原处，一天中来来回回好几次都看到了这杯子放的地方危险，只
是由于一时的偷懒没去管它。
下午，孩子从幼儿园回来，到桌上拿东西，无意中碰倒了放在桌边上的杯子，“啪”的一声脆响，杯
子落地，摔得粉碎。
 这一声响给我带来了太大的震憾，我一下子想到了孩子的教育以及我们人类最关心的健康问题。
如果在孩子生长的各个阶段，父母能遵循孩子生长发育的特点，在教育、喂养、睡眠、锻炼、穿衣、
盖被等各个细节上面都能做好，就好像你一直将你的孩子放在他成长之路的正中间，即使孩子因为路
途的不平坦而不小心摔了一跤，也只是拍拍身上的泥土，揉揉摔痛的部位继续前进了。
如果父母在孩子整个生长、发育的过程中根本不懂得孩子身体最需要的是什么，比如患上重病的孩子
、性格极端的孩子等，这些孩子就会偏离正确的路线，越走越偏，最后走到了悬崖的边上，虽然只是
普通的一跤，却会摔得粉身碎骨。
 而家长在孩子生长的各个不同阶段，只要能及时纠正错误的喂养方法、生活习惯，就是在及时地为孩
子纠偏，就不会发生摔下悬崖的意外。
 在怀孕前身体健康、气血充足，就为孩子的成长奠定了良好的基础，也就是将孩子放到了正道上；如
果怀孕前身体虚弱，在怀孕期间能按我介绍的方法去做，同样是为孩子纠偏；如果怀孕期间仍没能调
理好身体，孩子已经先天不足了，这时母亲要确保母乳的高质量，也能帮助孩子健康成长；如果孩子
已断奶，经常生病，家长只要按照我介绍的怎样让孩子不生病的几点去认真做好，还是能及时为孩子
纠偏；即使成年后，只要我们认真吃好每顿饭，善待自己的身体，有着良好、健康的生活习惯，同样
是在纠偏，也能让你在健康的大道上越走越远。
 人的一生有太多的选择，有太多的机会，如果你能清醒地意识到，不放过任何一次机会，你就能主宰
自己的健康，主宰自己的命运。
如果你不懂生命的规则，忽视生命发出的一次次警告信号，错失一次次纠偏的机会，那你就会离悬崖
越来越近，也许只是一次微不足道的小小失误，就能让你失去生命，留给亲人永远的遗憾。
 我看到过太多的危重病人，都是因为在人生的各个阶段没能把握好，重病缠身，随时面临死亡。
所有的人都不愿意自己和孩子走到这一步，更多的人是根本不清楚为什么会落到这一步。
现在的各种知识和信息，并没有很好地诠释生命的规律，没能用简洁、直白的方式去告诉大家。
 在这本书中，我将我自己对生命的理解、对孩子的爱，毫无保留地奉献给了大家，方法很简单，操作
起来并不难，难的是对好习惯的长久坚持，难的是随时抵御对生命有害的各种诱惑，难的是踏踏实实
、认认真真地过好每一天，吃好每一顿饭。
 愿这本书能成为父母的好帮手，愿孩子们都能在父母正确的培养和教育下茁壮成长。
孩子一旦拥有了健康的身体，聪慧、快乐、善良将会永远陪伴着他，而孩子拥有了能让父母们放心的
未来，就是父母最大的宽慰，也能让您安度晚年，而所有的孩子都能健康、快乐地成长，中华民族的
未来将无限辉煌、灿烂。
  马悦凌 2008年3月于北京
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编辑推荐

《父母是孩子最好的医生》由江苏文艺出版社出版。
国医健康绝学系列七彻底改善和修补中国孩子的先天之本！
想要孩子后天强，父母先健康，不要迷信任何药物和医生，只要坚持食疗和疏通经络，孩子的身体完
全可以用补气血的简单方法彻底变好，做孩子的营养师、儿科医生和幼教专家，如观音一样保佑孩子
的终生成长。
行父母之道，与观音同喜；享天伦之乐，得一生平安！
《不生病的智慧》作者马悦凌老师献给天下父母们的育儿真经，教您当孩子的儿科医生、营养大师和
早教专家，当代"健康教母"悬壶济世良医，让您的孩子健康并聪明过人，使您的全家充满福气和欢喜
！
特别赠送：儿童标准经络穴位挂图，食物属性一览表。
作为一个母亲，不论生活出现什么变故与不顺，都要让孩子感觉到你对他的爱。
做母亲是世界上最累最苦的角色，既然做了，只能做好。
要想生一个健康的宝宝，有痛经史的女性朋友必须治疗好之后再要孩子。
当孩子生病时，适当地配合经络按摩，效果往往非常明显，另外，疏通孩子的经络不仅能增强他的体
质，还能增强他的智力。
孩子生病很多是喂养不当造成的，所以家长非常有必要掌握一些基础的饮食保健知识。
把孩子的气血补足才是您孩子德、智、体全面发展的不贰之法。
我相信人体内肯定有许多类似开关作用、管理各个器官的控制点，只要我们轻轻拨动它，打开它，很
多疾病就消失了，痊愈了，真希望这些自古流传下来，散落在民间的妙招、奇招，能造福更多的父母
和孩子。
我怀孕期间不但经常给儿子听舒缓、轻柔的胎教磁带，每天还给儿子听上半小时佛家唱经磁带。
在静静听的过程中，将您的期望都在心里默默地讲给孩子，让这种良好信息不断地传递给他。
我指导的孕妇也都听佛家唱经磁带，孩子生出后个个聪明、健康、活泼，特别好带。
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