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前言

　　寶寶保衛戰　　我們的生活中處處充滿了毒物，舉凡食物裡的寄生蟲、馬路上的煙塵、工作場所
或家中使用的化學物質，都是 「 毒物」的一部分。
　　平常你我大都沒感覺，直到懷孕時，身體裡有個成長中的新生命，準媽媽和另一半才開始意識到
環境中許多可能傷害到肚中寶寶的事，並想要用盡一切的力量，來保護自己的寶貝。
　　那麼，避免毒物的侵害，該從哪裡著手才好呢？
　　本書經由條列式的資訊，讓妳可以輕易評估出適合自己的健康生活方式讓媽媽們從懷孕到分娩後
，都能夠更有信心地創造安全的居家環境。
　　◎寶寶保衛戰　　§易忽略的健康殺手　　要保護自己的寶寶，其實方法並不複雜，適當的營養
加上低毒性的生活，就是最有效、省錢而簡單的方式。
幫新生寶寶添購許多東西是必然的，很快地，妳也會發現有許多環保天然的商品可以取代傳統的寶寶
用品。
但最重要的，還是要明白保護寶寶並不只是花大錢去買那些環保商品，而是如何用更天然的方式，去
營造寶寶的生活環境。
　　不同於其他哺乳動物，人類的寶寶出生時完全無行為能力，消化器官、免疫系統以及許多身體功
能的運作也都未達理想狀態。
因此在餵食方式的選擇，或是處理有毒化學物質的潛在威脅時，都必須更為謹慎小心。
有些人認為，不管拿到什麼東西就放進嘴裡、在地上亂滾亂爬是寶寶的天性，只是，這些舉動或許可
愛，卻很容易讓寄生蟲或細菌等有毒物進入寶寶的身體。
　　§超乎想像的化學物質　　想要確切說出每個人體內帶了多少種具潛在傷害性的有毒物質，是不
可能的。
因為除了添加在食物中或是作為藥物使用的化學物質以外，製造商並不曾被要求公開製作商品的過程
中，如何使用化學物質，或是追蹤哪些人接觸了這些化學物質。
廠商不了解這些化學物質會長期留在環境中，也不用測量產品釋放出來的化學物質在環境和人體中的
濃度，更毋需跟社會大眾講解有毒物分析法，好讓其他的科學家可以自行蒐集到相關資訊。
　　美國疾病控制與預防中心（Centers for Disease Control and Prevention，簡稱CDC）在一項針對化學
物暴露分析的人體實驗研究中指出，絕大部分的美國兒童和成人體內攜帶了一百種以上不該存在於人
體中的物質，包括殺蟲劑和用於日常消費品的有毒化合物，這些物質有許多都可能會對健康造成潛在
的威脅。
　　許多檢視過這份報告的毒物學家和環境科學家都表達了慎重的關切，在動物實驗及一些人體實驗
研究中，這些化合物大部分都會影響腦部、荷爾蒙的平衡、生殖或免疫系統，甚至可能和癌症有關。
　　報告中也證實許多孩子身上攜帶的化學物質，比成人高出許多！
包括一種叫作除蟲菊酯（pyrethroids）的合成化合物，幾乎每種家用殺蟲劑中都含有這種合成的化合
物，此外還有鄰苯二甲酸酯類（Phthalates），在指甲油和其他的美容產品以及軟質膠布（soft plastics）
中都能發現蹤影。
　　以上種種顯示，人體受到污染，已成為全世界愈來愈普遍的現象。
　　§遠離毒素，從懷孕做起　　健康的底子從出生前就要開始做準備。
想要擁有一個健康的寶寶，最好的方法就是爸媽們要及早正視自己的健康及對環境所應付的責任----
最理想的狀態是要從懷孕前開始，如果很難做到，那麼至少也要從受孕後開始。
　　為了確定寶寶在子宮中是否安然無恙，準媽媽會做各式各樣的產前檢查程序，包括超音波、血液
檢測和胎心音器。
　　儘管產前檢查讓人安心，但要注意的是，它們只能告訴妳寶寶有沒有問題，卻不能幫妳養出一個
健康的寶寶。
子宮裡的肚中寶寶未來是否能健康的重要關鍵，在於環境中毒素的嚴格把關和母體的營養狀態息息相
關。
　　所以，盡可能減少接觸有毒物質的機會，是計畫擁有健康寶寶時不能不考慮的。
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只有健康飲食是不夠的，因為許多日常毒素與污染物和身體運用營養素的方式相衝突，比如說，鉛會
耗盡體內的鈣和鋅，而鈣和鋅對身心發育都十分重要。
鋅的不足和許多先天異常疾病，特別是與男寶寶的先天異常疾病有關。
　　別因為殘酷的真相而驚慌失措，相反地，應該讓這些訊息挑戰、更新原本的思維，讓準備當爸媽
的你重新思考該如何為寶寶準備適合的生活環境。
當環境受到污染的情況日益嚴重，有愈來愈多的爸媽對於以自然的方法呵護孩子健康感興趣。
對這些富有前瞻性的爸媽們而言，即使只是透過小小的轉變，只要能讓寶寶多接觸有機、低毒的生活
環境，就是能呵護他們健康、快樂成長最實際、最有效的方式。
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内容概要

　　寶寶的基因，在受孕那刻就開始編寫。
　　孕期接觸有毒物質，等於將毒寫進寶寶體內！
　　迎接新生命的到來，新手爸媽好忙！
　　重點不在買嬰兒用品、佈置嬰兒房、找舒適的坐月子中心⋯⋯　　而是建立「驅毒避凶」的健康
觀念！
　　孕婦維他命有吃有保庇？
　　孕期如何避免毒物入侵？
　　孕期吃什麼能強健寶寶？
　　嬰兒車貴就等於品質好？
　　嬰兒衣買純棉的就沒錯？
　　尿布濕紙巾是貼身危機？
　　佈置嬰兒房油漆怎麼選？
　　嬰兒寢具暗藏哪些毒物？
　　哪些毒玩具千萬不能買？
　　愈簡單，愈健康　　當一切回歸自然，　　原來，　　愛我的寶貝也可以這麼容易。
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　　帕特．托馬斯　　帕特．托馬斯是專門致力於環境健康領域的作家與新聞工作者。
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她的文章經常見於英國各大報紙和新聞媒體，對於綠色議題相當了解，在陳述觀點時，不只是透過文
字帶過，而是能具體的講出實例與數字，是一位言必有據、具有說服力的作者。
　　■譯者簡介　　陳雅馨　　台大社會所畢，曾任雜誌編輯，現為專職譯者。
 譯有《愛情的正常性混亂》、《未來的性》、 《路西法效應》、《REPLAY重播》等書。
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