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《郑东旖育儿经》

内容概要

虽然目前市场上的育儿书籍数不胜数，但是，作者研究儿童预防保健这一领域已经20年，做妈妈也已
经11年，充分利用了作者的双重角色，把这两方面的知识很好地融合起来，根据自己多年的工作经验
和育儿经验，按照孩子从出生到3岁的时间顺序，把一些最科学、最实用的儿童保健知识以最生动的
方式告诉新爸爸、新妈妈，让每一位读《郑东旖育儿经》的父母都能从中有所收获。
《郑东旖育儿经》育儿书籍的第一个着眼点在于，展示不同年龄段孩子特殊的生理和心理需求。这本
育儿书籍的第二个着眼点在于，将最新的、最先进的育儿知识呈现在读者面前。这本育儿书籍的第三
个着眼点在于，将过去书本上提到的一些理论化的育儿知识细化、实用化，并加入一些实际经验，使
其更具有可操作性，也给家长提供更明确的指导。这本育儿书籍的第四个着眼点在于，将过去沿袭了
多年的、在理论上和实践中已证实的育儿误区进行纠正，避免后面的新手爸妈再走弯路。
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《郑东旖育儿经》

作者简介

郑东旖，从事儿童预防保健和科研工作20年，主要研究方向为儿童营养、免疫规划、早期教育、儿童
性格培养等。在《父母必读》等杂志发表多篇育儿文章，自2009年起担任搜狐网站母婴频道指导专家
。曾多次接受中央电视台少儿频道及搜狐网站母婴频道专家访谈。现为北京市朝阳区疾病预防控制中
心伦理委员会委员、北京市朝阳区科普讲师团成员及搜狐母婴专栏儿保专家、中国优生科学协会理事
。曾编著出版书籍《婴幼儿护理百科全书》《没有不好带的宝宝》《聪明宝宝吃出来》《医师妈妈的
小儿疾病照顾经》。
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书籍目录

第一章 新生儿期
新生儿的概念
新生儿的分类
新生儿阿普加评分
新生儿体格标准
身体发育状况
新生儿生理特点
呼吸特点
睡眠特点
排泄特点
体温特点
血液循环
体态特点
新生儿主要指标测量方法
体重
身长测量法
胸围测量法
头围测量法
前囟测量法
新生儿生长发育规律
体重发育规律
身高发育规律
头围发育规律
囟门发育规律
新生儿特有生理现象
溢乳
胎记
生理性黄疸与病理性黄疸
生理性体重降低
鹅口疮
鼻尖上的小丘疹
皮肤红斑
四肢屈曲
先锋头
头颅血肿
假月经和白带
出汗
挣劲
打嗝
肠绞痛
新生儿的先天反射
觅食、吮吸和吞咽反射
握持反射
紧抱反射
行走反射
爬行反射
新生儿的喂养方法
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坚持母乳喂养
母乳喂养的正确方法
母乳喂养的注意事项
防止宝宝吐奶的方法
人工喂养
新生儿护理要点
如何抱新生儿
每天给新生儿洗澡
给新生儿穿衣裤的步骤
给新生儿挑选合适的内衣
传统尿布的选择与更换
新生儿护肤品选择
新生儿纸尿裤的更换
新生儿能力
身体活动能力
视觉能力
听觉能力
语言能力
味觉和嗅觉能力
社交能力
新生儿护理常见问题
安抚哭闹的新生儿
新生儿有眼屎怎么办
新生儿大便怎样才算正常
新生儿有些问题不是问题
民间育儿习俗勘误
不能见光
怕冷不怕热
睡硬枕头
夏天不能开空调
蜡烛包睡得稳
挤乳头
晚上睡觉不能关灯
擦马牙
怕声响，易惊吓
新手妈妈喂养的生活常识
母乳喂养的常见问题
哺乳期妈妈应注意的要点
如何给新生儿做抚触
选择抚触的时间
抚触的内容
开始前的准备
抚触的具体步骤
疫苗接种
重视接种疫苗
新生儿需要接种的疫苗
第二章 1月龄的宝宝
满月宝宝特点
宝宝发育特点
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身体发育标准
满月宝宝生长发育
排尿
睡眠
满月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
如何喂养本月宝宝
夜里喂奶应注意什么
妈妈奶水不够宝宝吃怎么办
如何护理满月宝宝
怎样让宝宝的头发茁壮成长
不要给宝宝剃满月头
给宝宝选择什么样的洗发液
如何给宝宝洗头
保暖护理
要注意观察宝宝的排便需求
如何判断宝宝穿衣量
睡眠护理
抱或背宝宝
本月宝宝的健康呵护
需要接种疫苗
宝宝夜啼怎么回事
宝宝感冒了怎么办
怎样给宝宝喂药
宝宝鼻子不通气怎么办
如何预防宝宝尿布疹
本月宝宝的能力
宝宝运动能力的发展
培养宝宝的语言能力
第三章 2月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
宝宝能力发展与训练
翻身及其他动作训练
宝宝认知及感觉智能训练
交往能力与生活习惯训练
宝宝音乐智能培养与训练
为宝宝选购合适的玩具
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
如何冲泡奶粉
乳腺堵塞如何哺乳
乳头疼痛如何哺乳
宝宝吃配方奶粉大便干怎么办
其他常见的生活护理要点
宝宝流口水的处理
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脚的保暖很重要
宝宝衣物如何清洗
本月宝宝的健康呵护
宝宝脐疝的治疗与护理
宝宝脸色差怎么办
第四章 3月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力发展
宝宝的肢体运动与动作训练
宝宝的语言能力训练
宝宝视觉与听觉训练
宝宝的社交与认知能力培养
宝宝的智能成长与教育
亲子智能游戏大开发
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
如何给宝宝喝水
宝宝发育需要铁元素
其他常见的生活护理要点
给宝宝拍照时不要用闪光灯
如何抱这个阶段的宝宝
抱、放宝宝要小心受伤
宝宝安全座椅选购指南
本月宝宝的健康呵护
宝宝急性中耳炎的治疗与护理
流鼻涕、鼻塞
第五章 4月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力
本月宝宝智能开发与教育
语言、听觉与视觉训练
认知能力训练与社会交往
健身体操训练与音乐培养
激发宝宝脑潜能的游戏
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
添加辅食需要耐心
怎样喂养本月的宝宝
添加辅食的方法
泥糊状辅食的制作工具
辅食添加初期
换乳开始的信号
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可以添加辅食的一些表现
添加初期辅食的原则、方法
初期辅食食材
常用食物的黏稠度
其他常见的生活护理要点
抱、放宝宝要小心受伤
呵护好宝宝的情绪
清理宝宝鼻腔
给宝宝剪指甲
外出
适合这个阶段宝宝的玩具
给宝宝安全的环境
本月宝宝的健康呵护
肠套叠的救治与护理
宝宝肺炎的护理
宝宝贫血的预防
第六章 5月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力
训练宝宝“坐”及模仿动作训练
培养宝宝语言与感触能力
培养宝宝认知能力
宝宝情感表达与生活行为
宝宝启蒙教育与记忆力培养
适合5个月宝宝的儿歌与玩具
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
宝宝的饮食禁忌
重视宝宝的咀嚼训练
外出时的辅食准备
本月宝宝食谱
其他常见的生活护理要点
宝宝用品
宝宝流口水怎么办
宝宝睡觉不踏实怎么办
本月宝宝健康呵护
哪些宝宝容易缺锌
如何给宝宝补锌
宝宝缺钙的外在表现
宝宝如何补钙
第七章 6月龄的宝宝
本月宝宝特点
生长发育标准
本月宝宝能力
宝宝的体态语言及动作训练
宝宝的认知与社交能力训练
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语言与视、听觉能力训练
训练宝宝规律的生活行为
宝宝益智游戏训练
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
宝宝偏食怎么办
影响宝宝智力的食物
提高宝宝免疫力的食物
辅食添加中期
添加中期辅食的信号
中期辅食添加
中期辅食食材
一眼分辨的常用食物的黏度
中期辅食中粥的煮法
本月宝宝护理要点
选鞋
生活环境
要高度注意宝宝的安全
本月宝宝健康呵护
预防宝宝长痱子
长痱子居家护理
便秘的预防与护理
如何预防宝宝晒伤
晒伤的居家护理
预防被蚊虫叮咬
叮咬后的居家护理
第八章 7月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力
爬出一个健康的宝宝
宝宝动作智能大训练
培养宝宝的语言及视听能力
宝宝认知与社交行为开发
培养宝宝良好的生活行为
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
宝宝长牙需哪些营养素
训练宝宝自己吃饭
本月宝宝护理要点
不要让宝宝的活动量过大
让宝宝拥有良好情绪
为宝宝创造安全自由的空间
宝宝玩具的清洗
夏天宝宝出汗多怎么办
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本月宝宝健康呵护
急性肠炎的预防和护理
不要给宝宝掏耳朵
观察宝宝说话是否“大舌头”
第九章 8月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
能力增长与潜能开发
宝宝“识五官”及认知能力
宝宝成长的动作智能训练
训练宝宝的语言及视觉能力
培养宝宝的交往能力
宝宝个性教育与智力开发
本月宝宝喂养方法
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
宝宝的饮食离不开水果
宝宝饮食禁忌
这些蔬果是预防宝宝疾病的高手
中期辅食食谱
本月宝宝护理要点
给宝宝剪指甲5要点
排便护理
睡眠护理
本月宝宝健康呵护
不能自取鼻腔异物
触电的紧急处理
不可盲目为长牙晚的宝宝补钙
带宝宝外出时的注意事项
第十章 9月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力
宝宝站立及运动训练
宝宝语言及感官训练
认知教育与生活行为
宝宝的情绪与社交能力培养
宝宝智能开发小游戏
本月宝宝喂养方法
怎样喂养本月的宝宝
如何给宝宝挑水果
辅食添加后期
添加后期辅食的信号
后期辅食添加
一眼分辨的常用食物的黏度
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后期辅食食材
本月宝宝护理要点
为不同年龄宝宝选购合适的积木
培养宝宝良好的睡眠习惯
宝宝爱吮手指怎么办
穿衣护理
本月宝宝健康呵护
小心宝宝过敏
学步期不可忽视的安全措施
第十一章 10月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
能力增长与潜能开发
鼓励宝宝迈出第一步
宝宝运动智能训练游戏
宝宝牙牙学语与视听觉训练
宝宝认知与社交能力训练
情绪个性与生活习惯培养
启蒙教育与智能开发小游戏
本月宝宝喂养
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
注意钙和磷的补充
合理给宝宝吃点心
养成良好的进餐习惯
本月宝宝护理要点
做好宝宝的情绪护理
外出
本月宝宝健康呵护
小心宝宝睡觉的另类声音
误服药物后的应急处理
第十二章 11月龄的宝宝
本月宝宝特点
宝宝发育特点
身体发育标准
生长发育标准
本月宝宝能力
宝宝阅读识字教育训练336教本月龄宝宝宝运动智能开发训练
宝宝语言及视听能力开发
宝宝认知与社交能力培养
宝宝心理健康与生活自理训练
宝宝的益智玩具
本月宝宝喂养
这个时期宝宝主要需要的营养
怎样喂养本月的宝宝
多给宝宝吃一些天然食物
宝宝饮食禁忌
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本月宝宝健康呵护
留心宝宝的睡态信号
7招应对宝宝厌食
破伤风的防治护理
本月宝宝护理要点
宝宝学走时间表
不同阶段的牙刷
给宝宝喂药不再犯难
后期辅食食谱
第十三章 1岁～1岁半的幼儿
本阶段宝宝特点
身体发育标准
生长发育标准
智能发育与潜能开发
宝宝语言阅读培养及教育训练
数学思维及想象力开发训练
宝宝动作智能开发与健身训练
宝宝社会交往与认知能力培养
宝宝生活自理训练与个性培养
宝宝音乐与艺术智能培养
营养与饮食
营养需求
科学合理的饮食
适时给宝宝添加粗粮
制作辅食的注意事项
宝宝的食物结构多样化
水果的吃法
宝宝不吃饭不一定是厌食
合理选择宝宝的零食
控制好宝宝盐的摄入量
本阶段宝宝的日常照顾
穿衣护理
宝宝养成讲究口腔卫生的习惯
保证宝宝的睡眠质量
怎样确保宝宝在日光下的安全
睡眠护理
大小便训练
把握宝宝如厕训练的时机
防范问题玩具威胁儿童安全
小心妈妈的吻
本阶段宝宝的健康呵护
视觉保护
掌握带宝宝看医生的最佳时机
第十四章 1岁半～2岁的幼儿
本阶段宝宝特点
身体发育标准
生长发育标准
智能发育状况
智能发育与潜能开发
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宝宝个性情绪及生活自理训练
宝宝动作智能开发与健身训练
宝宝语言能力培养及教育训练
数学思维及想象力开发训练
宝宝认知与社会交往能力培养
营养与饮食
主要营养
给宝宝补锌元素
一日参照食谱示例
辅食喂养要点
给宝宝喝酸奶有讲究
少给宝宝吃腌制食品
宝宝饮食的注意事项
不适合宝宝吃的食物
饱餐后不要马上喝汽水
适量给宝宝吃水果
不要喂宝宝太硬的食物
换乳不宜太晚
不要强迫宝宝进食
本阶段宝宝的日常照顾
生活环境
宝宝有嫉妒心理怎么办
宝宝为什么会说谎
本阶段宝宝的健康呵护
宝宝高热不退是怎么回事
如何预防宝宝急性结膜炎
提防宝宝啃咬物品中毒
第十五章 2～3岁的幼儿
本阶段宝宝特点
身体发育标准
生长发育标准
智能发育状况
智能发育与潜能开发
宝宝个性培养与生活自理训练
数学思维及想象力开发训练
宝宝认知与社会交往能力培养
宝宝音乐与艺术智能开发
营养与饮食
饮食特点
饮食如何安排
给宝宝制作安全好吃的零食
本阶段宝宝的日常照顾
及时纠正宝宝不合群
怎样教宝宝自己的事自己做
本阶段宝宝的健康呵护
培养宝宝的自我保护意识
乳牙疾病危害大
附录：关于疫苗
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