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前言

常言说：“3岁看大，7岁看老。
”科学研究显示，在人生的成长过程中，一个孩子3岁之前的生长发育会影响其一生的发展变化。
结合孩子身体发育和智力的提升来看，科学家对3岁前的宝宝做了进一步细致的研究，结果表明，出
生时宝宝的脑重量约为370克，第一年末时，婴儿脑重约为成人脑重的60％，到2岁时，约为出生时的3
倍，相当于成人脑重的75％，到3岁时，婴儿脑重已接近成人脑重的范围，而3岁以后发育速度就明显
缓慢。
而一项来自英国伦敦精神病学研究所对1000名3岁儿童的跟踪研究更加证实：3岁幼童的言行就可以预
示他们成年后的性格。
由此不难看出，宝宝的喂养成为了每个家长面临的课题，对于如何科学喂养出一个健康、快乐的聪明
宝宝，每个家长都有诸多的困惑迫待解决。
不仅仅是宝宝营养跟上了就健康，也不单纯地只要“吃好了”就聪明，更不是单纯让孩子背唐诗、认
认字就完全等同于宝宝潜能的开发。
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内容概要

本书寓科学于优生、寓医学于保健，用通俗易懂的语言、科学可信的生活智慧，一目了然地介绍了生
男生女的知识准备、生男生女的饮食要求、生男生女的房事要求、孕早期的每月优生方案、孕中期的
每月优生方案、孕晚期的每月优生方案、新生儿的护理以及产后保健等。
为了深化阅读，我们还在书中穿插了许多生动并且实用的生活小贴士，并以图解的形式进行了生动的
阐述，以增加书籍的可读性和趣味性。
内容点点滴滴；温情实实在在，细细品味，仔细研究和实践，定会让您心想事成、美梦成真。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<十月怀胎一点通>>

书籍目录

第一章 龙子凤胎，生男生女的孕前
 精子，卵子：关于性别那些事儿
 揭开神奇但不神秘的孕育之旅
 生男生女都一样，选择只为优生
 决定性别，性染色体说了算
 阴道酸碱度直接影响生男生女
 影响生男生女的五大基本因素
 选择生男，中断家族色盲遗传
 选择生女，避开血友病及夜盲症
 孕前检查与指导：生男生女一个不能少
 孕前检查，为健康宝宝扫清障碍
 孕前检查，医生需要了解的信息
 精液检查，生殖力男士“心中有数”
 由表及里，女性孕前必做的八项检查
 五种遗传病：生男生女的“拦路虎”
 生男生女：时间推算精准科学
 准爸准妈的最佳孕育年龄
 准爸准妈的最佳孕育季节
 准爸准妈的“黄金”受孕时机
 根据月经周期推算排卵日
 根据基础体温推算排卵日
 根据宫颈粘液推算排卵日
 良好习惯：呵护“种子”的质量
 注射疫苗：孕前建好感染“防护墙”
 补充叶酸，准爸准妈要早做准备
 孕前运动，强身健体孕育优质宝宝
 要想宝宝好，准爸准妈戒烟戒酒要趁早
 防止辐射，别让电器成为潜在隐患
 孕育宝宝，当心宠物成“心腹”之患
 莫让不良习惯打乱了你的孕育计划
 去伪存真：揭秘生男生女的民间传说
 酸儿辣女：口味决定男女性别
 饭量大的准妈妈易生男孩
 喜欢吃素的准妈妈易生女孩
 不穿防辐射服易生女孩
 生男生女大总结
第二章 生男生女，小食品里有“大文章”
 男孩，女孩：酸碱食物与生男生女
 食物酸碱性也会影响生男生女
 哪些是常见的酸性食物
 哪些是常见的碱性食物
 孕前饮食，提高受孕率“男女有别”
 种瓜得瓜，生男孩的饮食宜忌方案
 生男孩宜吃的食物
 生男孩的优生食谱

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<十月怀胎一点通>>

 生男孩忌吃的食物
 种豆得豆，生女孩的饮食宜忌方案
 生女孩宜吃的食物
 生女孩的优生食谱
 生女孩忌吃的食物
第三章 性别抉择，房事中蕴藏“大学问”
 是龙是凤，性福生活先问“耕耘”
 停止避孕，谨慎用药
 提高受孕的最佳性爱体位
 性爱高潮迭起增加受孕率
 种瓜得瓜，生男孩的房事宜忌方案
 选择生男孩的房事要求
 帮助生男孩的碳酸氢钠冲洗法
 种豆得豆，生女孩的房事宜忌方案
 选择生女孩的房事要求
 帮助生女孩的醋酸溶液冲洗法
第四章 优生是关键：孕早期的每月优生方案
 孕期第1月优生方案
 体察入微：准妈妈及胎宝宝的身体与发育变化
 母强子壮：一人吃两人补的营养方案
 胎教指南：聪明宝宝的胎教方案
 孕育圣经：分享过来人的孕育经验
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章节摘录

插图：脚的底部分布着与身体脏器相关的血管和神经，还有许多穴位，因此，双脚对于人的身体来说
，就像树根对于树一样的重要。
0～3岁是宝宝小脚丫发展的最重要阶段，他们的脚骨大多是正在钙化的软骨，骨组织的弹性大，容易
变形，再加上脚的表皮角化层薄，肌肉水分多，很容易受到损伤而感染。
因此鞋的选择直接影响到宝宝脚的发育。
宝宝的足弓正处于发育期，好的鞋子能保护足弓，缓冲在走路时由地面产生的大部分震荡，不仅保护
足踝、膝、腰、脊椎，还能保护脑部不受震动的损伤。
那么，妈妈应如何给宝宝选鞋呢？
给宝宝选鞋应根据宝宝脚的增长速度和年龄段，选购不同的鞋。
0～7个月的宝宝，首选蘑菇鞋。
蘑菇鞋鞋头宽松肥大，棉布面软鞋底，鞋口稍高，可保护脚踝。
在保护宝宝脚的同时，还给宝宝小脚丫的成长留有足够的空间。
最好有两双蘑菇鞋，让宝宝轮流穿，有利于宝宝脚部健康生长。
8个月后的宝宝开始学爬、扶站、练习行走时，就需要用脚支撑身体重量。
为了使脚正常地发育，使足部关节受压均匀，保护足弓，要给他们穿半软底鞋和硬底布鞋。
另外，挑选鞋时要注意以下两方面：（1）根据宝宝的脚型选鞋，即鞋的大小、肥瘦及足背高低等。
要选鞋面的质量，应以柔软、透气性好的鞋面为好。
宝宝骨骼软，发育不成熟，鞋帮要稍高一些，后部紧贴脚，使踝部不左右摆动为宜。
宝宝脚发育较快，平均每月增长1毫米，买鞋时，尺寸应稍大些，但绝不能过大；及时更换新鞋，也
是很重要的。
（2）鞋底应有一定硬度，不宜太软，最好鞋的前1／3可弯曲，后2／3稍硬不易弯折；鞋跟比足弓部应
略高，以适应自然的姿势；鞋底要宽大，并分左右。
但不可穿硬皮底鞋，以胶底、布底、牛筋底等行走舒适的鞋为宜。
鞋子最好用搭扣，不用鞋带，这样穿脱方便，又不会因鞋带脱落踩上跌跤。
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编辑推荐

《宝宝喂养一点通(最新修订版)》：一部最权威的育儿百科，一部最实用的喂养宝典，妇幼专家特别
推荐0～3岁宝宝就应该这么细心。
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