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内容概要

经过辛苦的10月怀胎和痛苦的分娩仪式，终于迎来了宝宝来到世上的第一声啼哭。
当他软软的身体依偎在你的臂弯中。
当他张开双眼朦胧地望着你。
当他那柔弱的小手紧紧抓住你的手指的时候。
你是否已经做好了为人父母的准备呢？
 　　如何给宝宝一个健康的成长环境？
如何照顾各个生长阶段的宝宝？
如何处理宝宝生长阶段出现的各种状况？
哪些食物有助于宝宝的生长发育？
哪些玩具可以开发宝宝的智力？
宝宝的服装应该如何选择？
在本书中，我们将一一向您解答。
　　面对激烈的社会竞争。
传统的婴幼儿培养方式早已被社会淘汰，更多的父母从孕期开始就已经注重宝宝的培育方法，正所谓
“不能让宝宝输在跑线上”。
宝宝的哺乳期极其重要，这就要求作为母亲的你滠取充足而均衡的营养，再通过哺乳传递给宝宝，为
宝宝的健康打好坚实的基础。
本书为哺乳妈妈精心打造了多款美味又营养的哺乳期膳食，帮助母亲更快地恢复身体状况，以最佳的
状态哺育宝宝。
当然，还为宝宝准备了多款美味又营养的食谱，让宝长得聪明又健壮！
　　本书还是一不恩新手父母的指导手册，可以帮助新手爸妈用科学、健康的方式照顾自己的宝宝，
指导手足无措的父母如何亲近自己的宝宝，培养宝宝与父母之间的情感。
　　本书还特别设置了边栏小贴士，介绍了培育宝宝的一些生活小尝试，查阅方面，一目了然。
让初为父母的你更加从容地解决生活中的小状况。
　　希望本书能够对您的育儿生活有所帮助，祝您的宝宝健康、快乐地成长。
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章节摘录

插图：尽量延长宝宝的哺乳期宝宝的哺乳期该定在什么时候结束呢？
如果条件允许的话，请妈妈尽量延长宝宝的哺乳期吧！
宝宝吃母乳长大的好处，上文已经详细列举过了。
母乳是宝宝最好的食物，不仅可以为宝宝增强免疫能力，而且还能增进妈妈与宝宝的感情。
吃辅食期间可以同时啡乳在宝宝出生后的4～6个月内，母乳就是宝宝的主食，期间辅助食品的出现也
不能撼动母乳的地位。
而在此之后，如果妈妈能够继续亲自喂哺，那样对宝宝是很有好处的。
一般来说，宝宝在接受辅食食品的同时，对母乳也还是恋恋不舍的。
这就是为什么许多宝宝吃着辅食也不易断奶的原因。
那么，就让辅食和母乳一同进行吧！
让宝宝受益终生的母乳宝宝吃母乳的时间越长越好，甚至会让宝宝受益终生。
母乳喂养的宝宝不仅在3岁前免疫力强于吃奶粉长大的宝宝，而且这种优势将可持续到宝宝长大成人
以后。
母乳喂养的宝宝，在青少年时期患痢疾、呼吸道疾病、中耳炎，以及泌尿系统疾病的概率，远远低于
吃奶粉的宝宝。
另外，吃母乳长大的宝宝不容易患上肥胖症。
这对现代人来说，无疑是一个很诱人的益处。
哺乳期妈妈的饮食对宝宝影响很夫从医院回来后，马上就要过与妈妈朝夕相伴的日子了。
对于未满1岁的宝宝而言，除了妈妈的乳汁以外，其他的乳汁都有可能为宝宝的生长或消化增加负荷
。
除此之外，哺乳期内，新妈妈需要注意的事情还多着呢！
一般来说，刚出生的宝宝吃奶时间很不规律。
最初几天每天只喂几次（注意，每个宝宝的情况都是不同的），但在一两周后，通常都渐趋规律，每
隔一定时间就要吃奶了。
在这个重要的时期，妈妈一定要照顾好自己的身体，才能以更充沛的体力去喂养宝宝。
在一段相当漫长的岁月里，受传统的观念左右，坐月子的妈妈陪着满月前的宝宝的时间几乎就是意味
着吃。
不仅要吃的油油腻腻，还要喝大量补这补那的汤汤水水。
这样给哺乳期妈妈做饭，从现代医学和营养学的角度来讲，并不是一种正确的饮食观念。
而且，进补不当的话，还有可能引起新妈妈身体不适。
为了让您和您的宝宝轻松健康地度过这段时间，请参考下面的新妈妈正确饮食观念：1．从分娩到产
奶有一个环节需注意，就是要让乳腺管全部畅通。
如果乳腺管没有畅通，而新妈妈又喝了许多太过油腻的炖老母鸡汤、红烧蹄膀等脂肪含量超高的食物
，那么就容易导致刚分泌出的乳汁堵在乳腺管内。
情节严重的，会引起身体较虚弱的新妈妈发烧。
所以，还是让新妈妈吃一些好消化的流质或半流质食品比较好，例如煨软的面食、熬入营养食材的粥
等。
2．为了产奶早，一定要让刚出生的宝宝多多吸吮妈妈的乳头，以达到刺激妈妈的乳腺管多泌乳汁的
目的。
待乳腺管畅通后（即下奶后），再吃些清淡又养人的食品。
例如鲫鱼、豆腐等，这些对新妈妈下奶有所帮助。
3．母乳的成分虽然也会根据妈妈的饮食产生轻微的变化，但其实这些变化都无关紧要。
有的时候，吃了某些特殊的食物再去喂奶，宝宝可能会哭闹。
但是，大部分新妈妈在哺乳期间可以吃惯常食用的东西。
即使是辣椒、胡椒等刺激性的调料也不妨事，不会影响乳汁或使宝宝不舒服。
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4．新妈妈最好少吃腌腊制品。
腌肉、腊肉等食品皆含有一种叫做亚硝酸盐类的致癌物质，人体摄入过多后容易囤积在体内，亦有可
能随着乳汁给宝宝的健康带来潜在的危害。
5．妈妈需知，没有任何一种药物对宝宝没有影响。
值得一提的是，如果在产后1年以内服用了避孕药，不仅会影响乳汁分泌，对宝宝的健康也不利。
6．喂奶次数一般为每隔3～4小时一次，夜间最好不要喂。
每次喂奶20分钟为宜，体质弱的宝宝喂奶时间可稍长一些，但不要超过30分钟。
不得已的混合喂养如因母乳不足或身体及特殊情况无法按时给宝宝喂奶，就需要用配方奶粉或牛乳来
代替部分母乳喂宝宝，即混合喂养。
采用混合喂养方式时，若宝宝在6个月以内，最好在每次喂母乳后补充喂食一些奶粉或牛乳：6个月以
上的宝宝最好以一次喂母乳、一次喂牛乳或奶粉的方法喂食（这种方式易使母乳减少）。
那么，如何掌控牛奶的喂食量呢？
可以在哺喂母乳后再喂宝宝时让宝宝自由吮乳，直到吃饱。
试喂几次后，如果宝宝大便正常、不呕吐、不哭闹，就可以确定每次该补喂的奶量了。
人工喂养慎选奶粉有些妈妈因疾病或某些情况无法喂宝宝母乳，可以以配方奶粉、牛乳、羊乳等进行
喂养。
人工喂养时选择奶粉应注意。
最好不要用鲜牛奶喂未满1岁的宝宝。
因为宝宝的消化能力还很弱，不能很好地吸收鲜奶。
而市面上何种奶粉值得信任、如何准备奶瓶、一次性购买多少奶粉才对，成了值得妈妈们考虑的问题
。
一般来说，市场上的配方奶粉均是用动物乳汁作为基质或以大豆蛋白作为蛋白源，经适当的调配和加
工制成的。
母乳的营养成分及所含的生物活性物质则是其调配或加工的标准。
所以选择好的婴儿奶粉的标准是：其配方和营养素构成越接近母乳就越好。
婴幼儿奶粉的选购与；中调正规婴幼儿奶粉中的营养成分表会标明热量、蛋白质、脂肪、碳水化合物
等基本营养成分含量，还要标明维生素A、维生素C、维生素D、部分B族维生素和钙、铁、锌、磷等
微量元素，以及添加的其他营养成分含量。
强化加入适量牛黄酸、胡萝卜素、DHA等营养素的母乳化配方奶粉，比普通奶粉效果要好。
决定买某种奶粉后就不要再轻易更换。
因为各种奶粉的营养素含量并不一致，所需的消化能力也是无法预估的。
更换奶粉后，宝宝要有一段适应期，不然会导致排泄物的性质改变。
要注意冲泡奶粉的卫生问题。
一旦处理不得当，宝宝的健康将受损。
泡奶之前一定要洗干净手，奶粉罐子的锡箔纸不必完全揭开，可以留一半，用附带的量匙从半开的地
方挖出奶粉，结束后立刻盖紧盖子。
为了防止有细菌侵入，宝宝专用的奶瓶、奶嘴、量匙、奶瓶刷等器具都必须煮沸消毒。
P3-5
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编辑推荐

《家庭经典健康食谱:宝宝美食》还是一不恩新手父母的指导手册，可以帮助新手爸妈用科学、健康的
方式照顾自己的宝宝，指导手足无措的父母如何亲近自己的宝宝，培养宝宝与父母之间的情感。
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