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前言

序不论你的孩子是襁褓中的婴儿，还是蹒跚学步的幼童；不论他是在幼儿园里演木偶戏，还是拿你的
肚皮当蹦床，你的视线都难以从这个小家伙身上移开。
宝宝如此迷人，因为他简直是奇迹，让你不得不对这个小宝贝全神贯注。
等孩子慢慢变得活泼好动了，你又得时刻盯着他，以免他在单杠上磕着碰着，或是把你的iPhone放进
了麦片粥里。
我们非常感谢你在别的地方已经花了一些时间，但如果你将视线从孩子身上转向本书，那估计是出了
大问题，一个让你既激动又会吃惊得将手中的尿布掉落在地的问题。
我的宝宝会成为一个什么样的人？
这个问题问得好。
你的宝宝会成为一个什么样的人？
作为父母或者准父母，你也许每天都要想上几千遍不同的场景：他能健康成长吗？
聪明吗？
懂不懂礼貌？
发育达标吗？
是否能成为当代的莫扎特？
能不能打一手漂亮的好球？
长大后会是个CEO还是找工作都成问题？
他会是个守法的好市民还是一个放荡不羁的“朋克”？
他是个一心要改变这个世界无私奉献的志愿者，还是一个现实版的傻孩子？
他长大后能否找到自己心灵的伴侣，或者像别人说的一样，他是否能够感觉到，如果他喜欢她，他能
为她戴上结婚戒指吗？
有些大问题你也许一时难以考虑周全——尤其是你面临爱、欣喜，甚至压力时——不过，这的确是你
夜不能寐的问题（比你现在面临的问题还要多）。
当然喽，人们很容易将孩子的命运一股脑儿地推到遗传上（也就是DNA）。
不过，越来越多的研究表明，现实生活中，DNA与孩子的命运并无多大关系，关键在于——你。
这里的“你”不是遗传上说的金发碧眼、高大的身材，而是作为父母，你如何以自己的言行、举动和
原则来营造一个适合孩子成长的环境。
没错，这本书讨论的的确是孩子的健康，但是“你”和孩子一样重要。
《奥兹博士轻松育儿百科》一书，将就你如何抚养孩子这一基本问题给出参考和建议，讲解过敏、感
染、安全、营养以及其他有助于你的孩子保持健康的问题。
不过，如果本书仅仅是罗列了一些杂七杂八的注意事项，那我们还不如关门歇业，让你直接去看医学
网站。
本书的意义在于不仅帮你解决问题，而且教你如何为人父母。
这又从何说起呢？
抚养孩子，人们大都凭的是直觉，而且大多数时候也很管用。
好的育儿方法实际出自有意识的决策，根据孩子短期和长远的利益做出选择（从孩子出生那一刻就要
做出决策：是母乳喂养还是奶粉喂养；选用哪种疫苗、什么时候接种）。
精明的父母总爱将养儿育女看做一个“逆向工程”——只看结果。
但要知道，人的时间和资源是有限的，因此本书讨论的是在为你减轻养育孩子压力的同时，去粗取精
，为你提供最有用的信息。
我们的最终目标是教你为孩子营造一个理想的环境——一个适合你的孩子身心、社交和事业等方面茁
壮成长的有益环境。
为什么要这么说呢？
最新研究证明，环境是影响孩子未来的决定性因素，这里的环境不仅是物质上的空间，还包括抚养者
的一言一行。
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内容概要

四大方程式，轻松解决0-5岁育儿难题
方程式1：育儿先育己
这是一条不二法则。
孩子通过眼睛学到的东西要远比耳朵学到的多。
为了孩子的健康成长，你不仅要注意自己的饮食，还要注意自己的一言一行和对待自己的方式。

方程式2：中庸之道
“不强求自己成为好父母才是真正的好父母。
”这句话想来也不无道理。

方程式3：多重感观体验
抚养孩子的真正技巧是给孩子多重感观体验.这并不是说要你以填鸭式的方式教育孩子，而是有助于你
推动他向感兴趣和有潜质的方向发展。

方程式4 ：改表基因的表达方式
从遗传生物学的角度来说,孩子是两套DNA结合的产物,但这并不是说DNA从一开始决定了孩子的一生
。
恰恰相反，后天因素领域的研究表明，基因的表达方式取决于你和孩子持有的态度。
也就是说，成长环境决定左右着基因的表达，也决定着孩子的体质、为人、习惯和性格。
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书籍目录

序 1第1章 成长环境VS基因遗传我们不能改变基因，但可以改变其表达方式第2章 走进孩子的大脑学习
的途径第3章 育儿先育己培养孩子的好习惯，从自身做起第4章 营养学健康成长的基础（1）第5章 消
化系统健康成长的基础（2）第6章 免疫系统健康成长的基础（3）第7章 应激反应过敏和哮喘对免疫系
统的影响第8章 肌肤早期的预警系统第9章 磕磕碰碰将意外伤害降到最低第10章 就医指南如何在医生
、医院、急诊室之间左右逢源第11章 导航图如何抚养自己的孩子第12章 轻松育儿法实用手册YOU
TOOL1 新生儿养育指南YOU TOOL2 宝宝生活中的其他照顾者YOU TOOL3 宜家食谱YOU TOOL4 地
板上的游戏YOU TOOL5 疫苗YOU TOOL6 规矩与方法YOU TOOL7 更多的医疗问题YOU TOOL8 非传
统家庭YOU TOOL9 早产儿和多胞胎YOU TOOL10 成长图表
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章节摘录

假设小船是孩子的DNA。
人各有异，这对你驾驭这条河流有着一定的影响，但不是决定你旅途质量的唯一因素。
假设船桨是你的言行举止。
船桨操纵着船的方向，带你到想去和乘客要看的地方。
你可以将小船停在水中央，也可能撞上礁石；要走哪条水道，全在于你，你可以急速奔驰，也可以放
慢速度。
大多数时候，小船在你的掌控之中。
至于划船，最大的教训是：有图1梦中之河身为父母，无论是在指导乘客冲击险滩、越过礁石还是徜
徉在静静的溪水中时，你不妨仔细想想引航员的角色。
一路前途未卜，但只要你能营造一个适合孩子健康成长的环境，帮他发现自己的优点——那就尽情地
享受这段旅程吧。
时候，你发现自己可能根本无须花费力气就能到达目的地。
事实上，很多事情是过犹不及的，你以为是捷径，但可能连方向都搞错了。
大多数时候，随波逐流倒是省了不少心。
我们的口号是：养儿育女要靠技巧。
河流代表孩子生活的环境。
时而风急浪高，时而风平浪静。
有时河面开阔，你却不知该走哪一条道；有时河道狭窄，你只能劈波斩浪。
总之，不管你有多大能耐，都会受到环境的制约。
我们从水中行船总结出的一条经验是：好走的水路是经常走的路，父母实际上就是指路人。
船上有你需要的一切设备。
航道图会为你指出前方的急流，船上还有5件救生衣，以备不时之需。
这些皆来自你现有的后援团，如你的配偶、朋友、大家庭、互联网、医生，以及在你之前成功渡过这
条大河并且能指导你的人。
你的目的地是哪儿？
最终成就孩子的是他的性格、技能、态度、情感和言行。
你可能猜到了，孩子最终怎样取决于你为他选择的道路以及你如何带路。
这里说的引导，不光用语言，更要用行动。
作为舵手，你决定了船的航向。
不过，本书中总结了一大教训，就是你为孩子选择的道路，也许并不一定适合他，因此，学会揣摩孩
子的心思，选择一条适合他发展的道路才是关键。
身为舵手（引路人），你的最终目的是让乘客有朝一日能自己掌舵。
这种敢于放手的教育方法运用得越早越好（比如自己上卫生间），等他有了掌舵的必要技能——自拿
主张、在逆境中保持冷静和自信，过上充实、自食其力的生活，如果一切顺利，20年后，他或许能送
你一程。
你在读这本书，说明你已经开始了“长河之旅”。
不妨将此书看做规划旅途、带你去目的地的一本航道图。
优秀的领航员应具备两项素质——经验和知识。
育儿的经验暂且不论，但这本书也许能教给你育儿知识，让你学会一些技巧和方法，并且运用到实际
中去。
此外，本书还包含了父母关心的一些大事，比如：怎样才能让孩子睡好？
如何避免孩子过度肥胖？
处理发热的最佳方案，等等。
以下是本书的一些用途：在前3章（同时也贯穿全书的内容），我们主要讨论如何营造一个抚养孩子
的理想环境，充分发挥孩子的潜质，尽自己的所能给孩子快乐。
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你也许会以为我们在讲心理学，其实不然，实际上这是神经学，即有关大脑的学习和发育。
这一发育靠的是你提供的刺激（也可以解释为环境），从小培养孩子的好习惯。
接下来的章节，我们将探讨一些父母们普遍关心的医疗保健问题。
如：无法母乳喂养怎么办？
孩子为什么会挑食？
过敏了怎么办？
孩子生病你该怎么做？
孩子屁屁上的红疹是怎么回事儿？
身为医生和父母，光是日常的琐事和健康问题都让你自顾不暇，你哪里还能考虑得那么周到。
别着急，本书将为你解决一些最常见的儿童健康问题，还有简单的诊断和预防方法。
我们将针对你做出的决定和采取的措施提供实用指南，如选择儿科医生、物色合适的托儿所、为家里
做好防范措施以及如何安装儿童安全座椅（80%的儿童安全座椅安装不当，因此这一条非常关键）。
在YOU TOOlS这一节，我们为你提供适合儿童的保健方法，分享适合全家人口味的食谱，同时总结一
下备受争议的疫苗问题。
作为新爸爸和新妈妈，你会发现YOU TOOlS这一节的内容对养育新生儿非常有用；你将学到诸如换尿
布、喂奶、哄孩子睡觉、给孩子洗澡等各种育儿小窍门。
总结了一些儿童发育的关键阶段（但也不可迷信），小贴士和小窍门能让0～5岁的孩子轻松度过各个
阶段。
不妨将这看做全书的便携版——便于你应对紧急情况或者温故知新；另外，我们还将讨论一些与你息
息相关的问题，如多胞胎、单亲或再婚家庭、自闭症和儿童多动症等需要特别关注的问题。
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编辑推荐

《奥兹博士轻松育儿百科》编辑推荐：1西尔斯、斯波克之后美国最有影响力的育儿专家团队。
该书的作者团队不仅有儿科医生、妇产科医生、营养师、儿童行为分析师、心理学教授，还有几十万
妈妈组成的评审团，以及背后数百万美国妈妈的亲身实践和经验分享。
美国家长每日必看的生活类节目《奥兹博士秀》出品、畅销全球百万册的《You》系列最新力作。
《奥兹博士秀》是美国收视率第一的生活栏目，旗下的图书品牌《YOU》系列畅销数百万册，中文简
体字版本《You:身体使用手册》荣获“2007年度中国十大健康图书”。
四大方程式，轻松解决0-5岁育儿难题。
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