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《专家传授宝宝健康成长方案》

内容概要

《专家传授宝宝健康成长方案(0-3岁)》内容提要：专家马军多年从事儿童青少年健康发育的研究工作
，因此根据婴有儿生长发育特点和中国国内婴儿养护经验，详细总结了孩子从出生到3岁，新手父母
将会遇到的各种各样的养育问题。“宝宝的发育与进程”“宝宝的科学喂养”宝宝的常见疾病问题集
锦”“新手爸爸行动指南”“连线育儿专家”。其中文中讲述的宝宝发育特点和养护方式极具中国特
色，是真正的中国人自己的育儿经。
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《专家传授宝宝健康成长方案》

作者简介

马军，北京大学儿童青少年卫生研究所所长，教授，博士生导师。北京大学公共卫生学院妇女与儿少
卫生学系副主任。主要担任的学术及社会组织工作有：中国疾病预防控制中心学校／儿少卫生中心主
任，卫生部学校卫生标准专业委员会主任委员、中华预防医学会儿少卫生分会副主任委员。北京预防
医学会儿少（青）专科学会主任委员；中国优生优育协会儿童少年教育工作委员会主任委员；《中国
学校卫生》杂志副总编：英文杂志“Obesity Facfs（肥胖研究）”的中国地区编委。承担多项国家及卫
生部门关于儿童青少年健康相关科研项目的科研工作，并发表论文及著作。
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《专家传授宝宝健康成长方案》

书籍目录

第一章 宝宝诞生——小天使降临的喜悦 宝宝的发育与进程 1.宝宝的体温 2.宝宝天生会吸吮 3.宝宝的视
觉发育 4.宝宝的胎便 5.宝宝的尿量 6.悉心呵护宝宝的小肚脐 7.经常为宝宝做抚触 8.宝宝洗澡时间从出
生第二天开始 宝宝的科学喂养 1.相信母乳 2.初乳比黄金贵 3.早开奶 4.新妈妈需要补充的营养素 5.哺乳
期，妈妈应避免吃的食物 6.宝宝的哺乳频率及持续时间 7.科学而舒适的哺乳姿势 8.宝宝睡醒又饿了 9.
夜间给宝宝喂奶的注意事项 10.宝宝吃饱时发出的信号 宝宝的常见疾病问题集锦 1.宝宝爱睡觉是怎么
回事 2.怎样给宝宝的脸部做清洁 3.如何呵护宝宝的敏感部位 4.宝宝偶尔打喷嚏是感冒了吗 5.宝宝长马
牙是怎么回事 6.宝宝出现脱皮是怎么回事 7.怎样护理宝宝的红臀才正确 8.宝宝出现黄疸怎么办 9.新生
儿结膜炎要及时诊治 10.宝宝鼻头上的小丘疹是什么 新手爸爸的行动宝典 1.新手爸爸学“抱抱” 2.经常
出现在宝贝的视野里 3.适时地调整情绪，爸爸责任重大 4.为新妈妈煲营养汤水 连线育儿专家 1.新妈妈
产后饮食均衡，要避免盲目“大补特补”。 2.宝宝的小手总喜欢到处乱抓，要给他做个小手套戴上 3.
新生儿头皮水肿是怎么回事 4.妈妈怎样包裹宝宝才正确 5.宝宝的嘴里为什么会有小白斑点 第二章 月子
里的我需要悉心照料 宝宝的发育与进程 1.宝宝的体重缓慢回升 2.开始对外界事物感兴趣 3.告别新生儿
“夜哭郎” 宝宝的科学喂养 1.蛋白质是宝宝大脑发育的“动力源” 2.宝宝喂奶时总吃吃停停 3.宝宝需
要补充维生素D 4.宝宝发生漾奶的对策 5.别提早给宝宝喝糖水 6.母乳和牛奶，不要一顿混着喂 7.宝宝要
吃 “全奶” 8.1个月龄宝宝的母乳喂养的时间安排 9.宝宝的大便怎样才算正常 10.妈妈应确保营养均衡
充足 宝宝的常见疾病问题集锦 １.宝宝出现“奶癣”与喂奶有关系吗 2.宝宝出现鼻塞，妈妈该怎么办
3.宝宝发生乳腺肿胀是怎么回事 4.宝宝的湿疹该怎么样护理 5.宝宝为什么容易出现新生儿出血症 6.宝
宝湿疹，别擅用激素类药膏 7.宝宝睡眠时出现屏气现象正常吗 8.宝宝的头形不正与睡姿有关吗 9.怎样
正确给宝宝剪指甲 新手爸爸的行动宝典 1.为宝宝布置一个温暖的“小窝” 2.宝宝的用具要勤消毒 3.有
空带宝宝出去晒太阳 连线育儿专家 1.最好让宝宝单独睡 2.宝宝的胎毛要不要剃 3.宝宝多久洗一次澡 4.
别给宝宝用枕头 5.给宝宝垫纸尿裤的正确方法 第三章 我终于满月啦（满月～2个月） 宝宝的发育与进
程 1.宝宝的生长速度加快 2.宝宝越来越爱笑了 3.宝宝开始不乖乖睡觉 宝宝的科学喂养 1.坚持将母乳喂
养作为首选 2.妈妈补充健脑食品，提高乳汁质和量 3.妈妈别急着吃辛辣食物开胃 4.宝宝食量大增，适
时添配方奶粉 5.奶粉添加量由宝宝的体重变化决定 6.科学、正确认识配方奶粉 7.选择适合宝宝的奶瓶
和奶嘴 8.避免刺激性气味侵入宝宝房间 9.不要给宝宝尝试吃蜂蜜 10.给宝宝洗手的小细节 宝宝的常见疾
病问题集锦 1.你给宝宝量体温的方法正确吗 2.怎样识别宝宝出现消化不良 3.警惕婴儿猝死综合征的风
险 4.怎样给宝宝服药才科学 5.宝宝满月之后为什么会出现肠绞痛 6.怎么辨别宝宝是不是“攒肚” 7.宝
宝“攒肚”，妈妈该怎么办 8.如何根据观察宝宝的便便辨健康 9.宝宝肺炎的识别 10.宝宝得了肺炎如何
护理 新手爸爸的行动宝典 1.选对冲奶粉的水 2.安抚宝宝的妙招 3.亲子互动游戏———体验听声音 连线
育儿专家 1.宝宝要不要用安抚奶嘴 2.妈妈乳头破裂，母乳宝宝该怎么办 3.过早竖抱宝宝会不会影响发
育 4.宝宝还不会翻身，为什么容易发生坠床事故 5.带宝宝外出时要注意的细节 ⋯⋯ 第四章 宝宝尝试
学咿咿呀呀（3个月～4个月） 第五章 我害怕见到陌生人（5个月～6个月） 第六章 坐好与爬来爬去的
我（7个月～8个月） 第七章 “捣乱分子”想学走路（9个月～10个月） 第八章 走路和说话像模像样了
（11个月～12个月） 第九章 做个家中的“小精灵”（1～2周岁） 第十章 我已经是个“小大人”了（2
～3周岁） 附录 0～3岁宝宝身高（长）标准值对照表 0～3岁宝宝体重标准值对照表 0～3岁宝宝头围标
准值对照表 
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《专家传授宝宝健康成长方案》

章节摘录

版权页：   插图：    5.宝宝长马牙是怎么回事 心细如尘的妈妈，经常会看看宝宝的口腔，生怕有异常情
况没有及时发现。多数新生儿的牙床上会有米粒大小的白色突起物。因为看起来很像小马驹刚刚萌出
的小牙，因而把他叫做“马牙”。 其实，这是胎儿的一部分牙板角化形成的“上皮细胞珠”。宝宝并
没有任何痛苦，不需要治疗，2～3周之后就会自动消失，不会影响宝宝吃奶和未来的乳牙生长。 妈妈
注意不要自行为宝宝挑破马牙，因为宝宝的口腔黏膜很薄且毛细血管丰富，如出现破口容易引发感染
，甚至造成败血症。 6.宝宝出现脱皮是怎么回事 妈妈在给宝宝换衣服的时候，发现宝宝的手指和脚趾
有薄而软的白色小片皮屑脱落。其实，只要宝宝的饮食和睡眠没有问题，这都是正常现象。 一般而言
，新陈代谢旺盛的新生儿，出生后从浸在羊水中的湿润环境转变为干燥环境，其表皮角化层也不例外
地成为皮屑脱落。 这种脱皮的现象全身各部位都可能会出现，但以四肢、耳后较为明显。 在脱皮期
间，妈妈要尽量保持宝宝肌肤湿润，如皮肤干燥，脱皮后皮肤会出现小裂口，存在感染的可能。不要
强行撕掉宝宝的未脱落的皮肤，应等待它自然脱落。如确有必要，可在宝宝的皮肤上涂些润滑油，促
其脱落。若脱皮部位出现红肿或水泡等症状，则可能为病征，需要就诊。 新生儿生理性脱皮的现象，
属于正常现象，不需要治疗。一般在宝宝出生两周左右出现。 7.怎样护理宝宝的红臀才正确 如果你发
现宝宝出现红屁股，妈妈们该如何应对呢？这是一个常见的新生儿皮肤问题，称为红臀。 使宝宝发生
红臀的最魁祸首，是尿液刺激，严重时还可能会导致宝宝臀部破溃。 护理宝宝的小屁屁时应注意以下
几点： 首先要选择易清洁、柔软、吸水性强的尿布，千万不要在宝宝尿布下垫放塑料布，因为塑料布
不透气； 其次，定时更换尿布或纸尿裤，不要让小屁屁经常处于潮湿的状态。一旦发生轻度红臀，每
次排大便后，妈妈要用清水洗小屁屁，并且涂上鞣酸软膏。 夏季更应注意红臀的发生，宝宝的体温调
节不稳定，汗腺排汗孔少，汗液不易排出，环境湿热，更易形成红臀。洗尿布时应充分洗净皂液，并
用开水烫洗后在阳光下晒干，以免刺激了宝宝的柔嫩的肌肤。
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《专家传授宝宝健康成长方案》

编辑推荐

《专家传授宝宝健康成长方案(0-3岁)》涵盖宝宝（0～3岁）各月龄阶段发育进程，发烧、湿疹、肺炎
等常见疾病集锦，让新手父母全方位快速了解宝宝身体发育的特点和需求，适合中国家庭培育健康宝
宝专家指导妈咪如何科学喂养，让宝宝成长得更健康、更聪明。安抚小妙招，宝宝不再哭闹，做个安
心睡眠小乖乖。重视奶爸的角色，多多参与抚养宝宝的活动，在亲子游戏中培养孩子的运动、感官能
力，建立良好的情感关系。
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