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内容概要

　　父母的“育儿经”直接影响着我的价值观和行为，也影响着我做妈妈后对自己孩子的养育观。
在和儿子相处的时光里，我时常在某一个瞬间，看到父母的影子。
在老爸最后的日子里，他常说我像极了妈妈。
我想这就是家庭的影响和榜样的力量。
　　葆婴的使命是做母亲的事业，做事业的母亲，帮助父母最大限度地开发孩子的潜能，帮助渴望成
功的人创建自己的事业，让孩子成为我们的骄傲，让我们成为孩子的榜样。
我想，这不仅是葆婴人的使命，也是天下所有父母的期望。
　　在我们和孩子相处时，在我们对孩子不满意时，我们是否在反思自己，因为，孩子是父母的影子
，而我们是孩子的镜子。
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作者简介

　　张文敏，全国妇联、国家人口和计划生育委员会、民政部、卫生部等十三部委开展的“心系新生
命——种子工程”系列教育活动专家委员会委员、专家讲师团讲师，中国营养学会会员，中国医院协
会医生继续教育项目特邀专家。
　　作为资深母婴营养、儿童心理、儿童早教专家，拥有多年儿科临床经验，近十年来主要从事母婴
健康相关领域的研究，造诣深厚。
在全国主讲了上千场大型健康育儿讲座，深受家长的欢迎与爱戴，有近百万家庭从她的讲座及咨询中
受益。
现任美资葆婴有限公司首席母婴顾问、葆苾康营养中心专家团成员。
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书籍目录

营养：好身体，好未来儿子带给我的感慨做的多不如做的对父母手中掌握着孩子未来健康的标准砸开
幸福的“金蛋”纸人妈妈照样生出健康娃我拿什么奉献给你要想上大问白云生病了，营养更不能靠边
站胖宝宝的忧思录妈妈，没有溃疡的日子真幸福由酸奶想到“伟大”的益生菌迁延不愈的腹泻带给我
们的思考谁拿走了孩子的幸福问题孩子的背后一定有问题父母谁来放飞孩子的梦想发现身边的“冷面
杀手”——铁缺乏求你，我要睡个安生觉是骨质疏松还是意识疏忽补钙为什么不见效玻璃妈妈的糖豆
娃娃脾胃虚弱的孩子为什么这么多爱看车流的“铅宝宝”给秋季腹泻的孩子支个“锌招”威廉西尔斯
的育儿经两代人的营养观军医妈妈的一封信教养与培养：好父母，好孩子好习惯从第一口饭开始为什
么孩子不心疼父母让孩子学会对自己负责如何面对生病的孩子输得起才会赢不是我胆儿小，都是妈妈
吓出来的孩子为什么爱打人如何看待孩子的玩具被抢走多少米最合适我们常常误会孩子“麻将”启蒙
与自然教育要做好父母，先做好玩伴心急吃不了热豆腐了解孩子的学习方式孩子为什么不说话给孩子
思索和探索的空间使命和事业：幸福的十年一张图，一架桥因为品质，所以信任从锅台到舞台孩子需
要的不仅是保姆幸福是自己的选择葆婴给我吉祥三宝我行，你也行梦想的路在自己脚下享受着做妈妈
的快乐后记读者感言
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章节摘录

　　营养：好身体，好未来　　儿子带给我的感慨　　“儿子，睡吧，不早啦，明天还要上班呢。
”　　时针已经指过12点了，隔着门缝依然能看到对面儿子的房间还亮着灯光。
　　我本身就是个夜猫子，晚上比白天工作效率高，但发现儿子比我有过之无不及，有时他是为了赶
设计，有时肯定是在玩游戏。
　　“儿子，记着吃早点？
”这是看着儿子匆匆离去的背影我常说的话。
　　“儿子，中午吃了什么？
”回答多半是简单得不能再简单的快餐。
　　“儿子，加班吗？
今天晚上想吃什么？
”这是下班前我们在MSN上常有的对话。
　　“我累了，不想吃了。
”水果、酸奶就成了那天我们的晚餐。
　　因为儿子是个产品设计师，每天面对电脑的时间大大超过面对妈妈的时间，所以，我不知道他早
点、午饭会吃什么，而我们下班回到家的时间多在晚8点左右，即使回家做最简单的晚餐，吃完也会9
点多了。
我们可能会在小区外的餐馆吃饭，也可能只吃些水果，喝点酸奶就算一顿了。
久而久之我开始担心儿子的营养是否能充足并均衡摄入。
　　“儿子，好长时间我们没有运动了，什么时候一起去打羽毛球吧？
”　　“拜托！
老妈，我哪有时间，都快忙死了。
”　　“儿子，今天天气真不错，起来，我们围着小区跑一目？
”　　“求求老妈，让我再睡会儿。
”　　我们一家人一起锻炼的习惯是从儿子四五岁建立起来的，每年能坚持几个月的户外游泳运动已
经因儿子的学业和我工作的改变停止有十多年了。
早几年我们还能抽空一家人轮番上阵的家庭羽毛球赛也休战了。
我们的冰鞋、轮滑鞋已经都不记得放在什么地方了。
总之，规律的体育运动已经远离了我们现在的生活。
　　曾给儿子一瓶多种维生素，很长时间了也不见他认真地吃。
问起来他的回答和很多年轻人一样，他认为自己还年轻，没有必要吃这些东西。
我曾很头痛他和现在很多人一样对未来健康的漠视。
唯一让我欣慰的是他还没有什么吸烟、喝酒等不良嗜好。
否则会更让我担心。
　　这让我想到20多年前。
记得那时有人提出，为了延缓皮肤衰老，女性到了25岁一定要开始注意自己的皮肤护理了。
那时我对这个问题的认知与重视程度就和现在的儿子对待健康一样。
带给我触动的是当时的一位同事，那时的她应该比其他人都重视护肤养颜，所以脸上的皮肤比有些年
轻人还光滑润泽，但唯一暴露年龄的是她的脖子，如果不看脸，脖子上的皱褶要让她比实际年龄大出
十几岁。
当时我就想如果她在开始护理面部皮肤时就注意颈部皮肤护理该多好。
十几年过去了，“怎么你脖子比我们还光滑”？
已经多次有人这样说。
我想是因为我在十几年前就开始关注颈部皮肤保养的原因。
　　现代种植方式导致果蔬营养成分比几十年前减少了5％～40％，所以这十几年，我已经养成每天补
充多种维生素的习惯，身体状况并没有因工作繁忙，饮食不规律受到影响，工作精力甚至比年轻人还
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旺盛。
　　“妈妈，能不能给我们公司的同事讲讲营养和健康的知识？
”不久前的一天，儿子的话让我一时怀疑自己的耳朵是不是出了毛病。
搞不清这个一向自恃身体健康，拒绝我健康建议的大男孩何时开始有所转变的？
　　“为什么想到请我讲课呢？
”我疑惑的问。
　　“公司的几个同事不是头晕、眼睛干涩，就是感胃、胃痛还有失眠”儿子说道。
　　“给你的维生素你都没有好好吃过，你会认同妈妈说的话？
”我话中带刺地对儿子说。
　　“谁说的，我早就拿到公司去了，每天都在吃呢。
”我发现一直在书柜上的多维片是不见了。
　　我很开心地去儿子公司，给那十几个喊我阿姨的年轻人讲了一场主题为“职场健康”的营养课，
用那几个孩子的话来说是为他们做了营养扫盲。
无论是经常感冒的、总闹胃痛的、视力减退的还是记忆力退步的，健康测试让他们发现自己都在亚健
康的队伍里，饮食测试让他们发现自己的膳食营养存在着不足和不均衡的重大隐患。
　　美国保健和营养学领域知名权威教授简·卡珀先生，曾这样描述人体对营养的需求程度，他说：
“我们大脑对营养的渴求，如同干涸破裂的河床对清澈泉水的渴求，当潺潺的泉水静静地流淌到河床
时，正如营养进入了我们的大脑，我们会立刻轻巧飞翔起来。
”同样，我们人体的每一个细胞也一样渴求营养的滋润，来维持莹润饱满的生命，这样人体就会获得
充沛的精力和持久的健康。
　　今天，我们的饮食习惯和生活现状无论怎样搭配仍很难做到理想均衡。
我们都能吃饱，但我们很难吃好，营养素的摄入仍会有“隐性饥饿”。
所以，现在才有把三餐之外补充必要营养素的行为称为健康第四餐的说法。
所以，我们需要改变不良的生活习惯，注重每日合理搭配我们的饮食，科学地补充营养第四餐，真正
满足每日身体所需，维护持久的健康和未来的幸福。
　　做的多不如做的对　　壮壮是幼儿园里出了名的聪明豆。
一次幼儿园的数学公开课，妈妈们坐在教室后面看老师带领小朋友们做数学游戏。
　　“小朋友们，谁能看出老师为什么要这样摆放小球啊？
谁想到了就请举手告诉我”　　幼儿园老师拿了红黄蓝三种不同颜色的小球，按照一红三黄一蓝地顺
序重复摆放着。
小朋友们面面相觑，只见壮壮把手高高举起，“老师是要我们找规律。
”　　“哦，说得很对。
那谁能发现这里有什么规律呀？
”也许老师惊讶壮壮的回答，提出了问题后，她就盯着看壮壮的反应，结果壮壮噌得一下又干脆利索
地举起了小手，稚气地说，“老师，我知道。
是颜色的规律，是按红黄蓝、红黄蓝的顺序放的。
”　　壮壮妈妈说到这里忍不住就笑了起来，说：“张大夫，您知道吗，当时很多小朋友还在那里想
，我也没反应过来呢，壮壮那么快就想到了，我都紧张的脸一下子红了，手心直出汗。
要知道，我小时候总是不敢回答老师的提问，比儿子的反应力差远了，哈哈”更令她激动的还在后面
。
　　“还有什么规律呢？
”老师仍在期待更多小朋友能回答。
这时，壮壮再次举起了手，“它们都是单数。
一三一，一三一。
”　　老师带着小朋友们给壮壮鼓起了掌，当妈妈的激动得差点掉下眼泪来，那种为儿子感到的骄傲
让她感到眩晕，这下她可是领略了儿子这个“精豆”的风采了。
　　0—6岁是孩子智力发育的关键期，2岁时孩子的大脑发育完成60％，6岁时完成了90％。
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有人说：孩子的聪明1/3来自遗传，1/3与营养有关，1/3来自后天环境的影响，所以父母为孩子提供良
好的营养和快乐的学习环境将影响孩子至少2/3的智力水平。
　　壮壮妈妈很庆幸自己这些年格外重视孩子成长关键期膳食营养的摄入和补充，很庆幸在孩子几个
月大的时候用在葆婴营养课学到的育儿方法给孩子营造了快乐的成长环境，更庆幸当很多人怀疑是否
有必要这样养育孩子时自己的坚持。
　　壮壮还有一个老师给起的外号，叫“漏网之鱼”。
　　那时幼儿园流行手足口病。
有一天壮壮妈妈送孩子上幼儿园，发现早上送去时班上还有14个孩子，下午去接的时候就剩下4个了。
转天再送孩子去幼儿园，发现就只有壮壮一个孩子。
8个老师看壮壮1个孩子，老师们都笑称壮壮是“漏网之鱼”。
　　我与壮壮妈妈认识多年了，深知她当妈妈的不易。
经历多年不孕，36岁时好不容易有了壮壮，她对孩子的重视和希望从她给孩子取名“壮壮”就可见一
斑。
记得当年每次听讲座时，她都会坐在第一排，并且认认真真地做笔记。
在成为葆婴的营养顾问以前，她就对科学营养有了深刻的了解。
她重视孩子成长过程中基础维生素、微量元素和矿物质的摄入，更关注孩子6岁前大脑发育和增强免
疫的营养补充。
　　她曾骄傲地告诉我，壮壮在幼儿园的每次体检，结果总是高居前三甲。
到现在孩子的血色素没有低过14克/分升。
周围很多父母都向她“取经”，而“壮壮”的名字也成了她儿子健康的真实写照。
　　记得当年做儿科医生时，每天医院诊室的楼道里都挤满了抱着孩子候诊的人，家长往往等候一两
个小时，坐到诊室里还没和医生说几句话，药方就开了，不可能有时间再多问什么。
治疗室内外是儿科最热闹的地方，按处方提前准备好的输液瓶像流水线上的装备，孩子们都瞪着惊恐
的大眼睛。
当进入治疗室后，孩子在里面哭，父母在外面哭，有时发现父亲比母亲哭得还伤心。
　　现在回想起来，要是所有父母都像壮壮妈一样，稍微懂得一些营养知识，孩子就能少生病，父母
也不用跟着着急上火，最重要的是健康的孩子才会更聪明。
这不，壮壮妈妈又眉飞色舞的讲起来：“很多妈妈都想为孩子做很多，但做得多不如做得对。
下课铃响了，小朋友们都跑出教室，我不用掂着脚找儿子，6岁的壮壮1.33米的个子让我在人群中一眼
就看到了他。
”　　我眼前仿佛已经看到那令人欣慰的画面。
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媒体关注与评论

　　最简单平凡的幸福就是健康。
这本书阐述的科学营养、培养和教养理念，将帮助妈妈宝宝拥有健康美好的生活。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　——摇篮网WWW.yaolan.com　　　　做了妈妈后，我们都
会像海绵一样吸收着各种育儿知识，却往往忽略了自己。
而本书用一个个故事重新演绎了母亲这个词汇：爱+智慧+榜样。
做妈妈不能没有自己，成为孩子的榜样才是成功育儿的秘诀。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——《母子健康》杂志社
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编辑推荐

　　让孩子成为我们的骄傲，让我们成为孩子的榜样。
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