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前言

天下父母最担心的莫过于自己的孩子生病。
尤其孩子病得很难受、很痛苦的时候，父母的紧张和不安远远大于孩子。
他们甚至会想：如果可能，把孩子经历的所有痛苦都转移到自己的身上。
    案例    周一下班回家，儿子没有如常日般活蹦乱跳地过来给我开门，原来小家伙肚子疼。
晚餐时间，孩子对桌上的美食没有任何食欲，看了一眼之后继续躺在沙发上。
    开始我没有太在意，因为儿子的肠胃一向不太好。
但是过了一会儿儿子开始呻吟，眉头紧皱，我问他什么感觉，他说肚子里有个棍子在滚来滚去。
儿子最大的爱好是吃饭和看动画片。
    为了分散他的注意力，我破例同意他边看电视边吃饭。
儿子听说可以看动画片，兴奋得眉开眼笑。
没想到刚把光盘放进DvD，小家伙又疼得蹲在地上。
    这次我意识到，孩子病得不轻。
我已经没有心思吃饭了，拿来风油精给他抹，用热毛巾擦他的小肚子。
渐渐地儿子不再呻吟，小手紧紧地拉着我，说他很冷，要盖两床被子。
体温却一直正常，但儿子一点精神都没有，依旧喊肚子疼。
我已做好思想准备，再过一个小时如果还喊疼，就送去医院。
    终于，小家伙在我的抚摸下睡着了，我准备好病历本、现金、孩子的衣服、水壶等。
只等需要的时候爬起来背上孩子直奔医院。
    一夜几乎无眠，终于熬到早晨，孩子睁开眼睛，还没起床就哇哇大吐，把前一天吃的东西全部吐了
出来。
吐完之后的儿子感觉舒服些了。
    小家伙很不错，没有借生病之由要求在家休息，表示要坚持上学，我给了他一个温暖的拥抱。
赶紧做早餐，吃完后把儿子送到学校，看着他背着大大的书包走进校园，看着他不停地回头对我挥着
胖胖的小手，我的眼睛开始不争气地发热⋯⋯    从以上的案例，我们可以看出：孩子不生病是每一对
父母的最大心愿，孩子是父母的希望，是祖国的未来。
从小就有一个不生病、健康的身体，能为他们以后的生活奠定坚实的健康基础。
    本书是送给父母，尤其是年轻父母的最好礼物。
我力求从实用的角度出发，立意非常有针对性，其内容涵盖了与孩子健康相关联的方方面面。
虽然涉及了许多儿科方面的内容，但本书文字毫不晦涩，通俗易懂且容易操作；本书给予父母以许多
新的角色定位，父母完全可以做好孩子的护理师、急诊师、营养师和按摩师，只要做到了这些，父母
将会是孩子最好的医生。
    通过本书的阅读，希望每一对父母都能成为孩子最好的医生。
用自己的双手和智慧为孩子减轻痛苦，防治儿童疾病于未然。
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内容概要

　　《父母是孩子最好的医生（升级版）》是送给父母尤其是年轻父母的最好礼物！
作者力求从实用角度出发，立意有非常强的针对性，其内容涵盖了与孩子健康相关联的方方面面。
虽然涉及了很多儿科方面的内容，但本书文字毫不晦涩，通俗易懂且容易操作；本书给予父母以许多
新的角色定位，父母完全可以做好孩子的护理师、急诊师、心理师、营养师、按摩师和健身师，只要
做到了，就能掌握让孩子不生病的智慧。
　　我们不能为孩子选择外表，不能为他们选择未来，掌握在我们手中的就是孩子的健康，父母掌握
的健康知识越多，孩子的健康就越有保证。
为了孩子的健康成长，父母需要了解孩子常见病、突发性疾病和心理异常等方面的知识，练就一双识
别疾病征兆的火眼金睛。
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书籍目录

第一章  健康的父母才能生出健康的孩子健康的母体才能生出健康的孩子怀孕前调理好月经孕前营养
充电不可忽略孕期营养调补法把握精卵“相吻”的良时孕前检查很关键晋级妈妈必做的6件事第二章  
对孩子最好的关爱是妈妈的细心脐带的照护指甲的照护帮婴儿洗澡新生儿皮肤印记与皮肤疹小枕头里
的大学问注意孩子的衣着家庭常用消毒法夏季如何帮孩子防蚊给婴幼儿喂药的方法培养孩子讲究卫生
的好习惯保护好孩子的“心灵之窗”第三章  不同时期，父母应该如何当好孩子的医生新生儿黄疸新
生儿肺炎新生儿破伤风新生儿吐奶婴儿嘴巴幼儿期的护养学龄期的护养第四章  孩子生病时，做一对
懂医的好父母感冒腹泻发烧水肿便秘贫血红眼病猩红热消化不良孩子百日咳孩子哮喘气管异物婴儿蒙
被综合征流口水流浓鼻涕咽喉肿痛皮肤过敏、瘙痒尿床孩子汗多的饮食调理法孩子打预防针后的调理
第五章  轻松应对各种儿童突发性疾病——做孩子最好的急诊师烫伤扭伤切割伤眼入异物食物中毒被
宠物咬伤鼻子出血痉挛中暑被蜇伤触电第六章  孩子有病早知道——儿童疾病的自测自诊法父母要懂
得一些舌质、舌苔的常识看孩子的脸色知健康观察孩子的鼻子，莫让疾病伤害他不要忽视了孩子的大
小便新妈妈“托福”考：听懂孩子哭声如何根据孩子的口味和冷热来查病因当心孩子感冒后嗜睡引发
疾病孩子不哭不闹就是“乖”吗第七章  父母掌握点经络知识，争做孩子最好的按摩师怎样为新生儿
做保健按摩操按摩是孩子食疗的完美补充给孩子搓脚心有讲究孩子伤食了，父母要去按他脚底的胃肠
反射区孩子受惊吓了，搓耳朵、按百会穴就会好让孩子睡得香香的按摩法给孩子按摩需要注意的事项
给孩子按摩可起到什么作用第八章  父母应该是孩子最贴心的营养师好好喂养才是健康的基础影响孩
子健康的饮食坏习惯根据孩子体质合理挑选食物孩子的挑食和偏食孩子病后如何进行饮食调理不要让
孩子过早地尝到大人饭莱的香味孩子每周的食谱应该这样安排比较好零食会伤害孩子白开水才是孩子
最好的“饮料”关心孩子的肠胃，为孩子健康加分第九章  每一对父母都应该是孩子的保健医生体内
湿寒重是孩子健康的最大拦路虎别让孩子再贪凉孩子怎么会无缘无故地生病孩子打嗝要区分——预防
打嗝四法爱护孩子的眼睛，要像爱护自己的生命脾胃保健法预防感冒保健法增强体质保健法第十章  
给孩子最根本的呵护一关注孩子的心理健康孩子心理健康标准要孩子说出真心话从孩子的角度想问题
让孩子感觉到被尊重读懂孩子的心理明了孩子心理需求妈妈最应该知道的心理学规律谨防内疚、悔恨
心理被孩子学习和利用苛求完美——孩子不能承受之重没有尊重的爱是一种伤害第十一章  解决孩子
心理问题，还父母一个健康、阳光的孩子自卑与忧郁症厌学问题和孩子有代沟孩子早恋性教育问题逆
反脾气暴躁羞怯心理附录  儿童生长发育量表
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章节摘录

版权页：   健康的母亲才能生出健康的孩子，如果母亲体质很差，孩子必然会受到牵连，体质也不会
太好。
而且孕妇在怀孕之后体力会变差，容易感到疲劳，建议准妈妈要适当休息，补充营养，为生一个健康
的孩子作准备。
 一天，一个三口之家找到我。
我一看这个孩子头发稀稀拉拉地竖着，耳朵很小而且外形僵硬，骨多肉少，面色发黄、发青，个子也
长得比同龄孩子矮，一看就是一个多病难带的孩子。
再看孩子的母亲，同样也是瘦瘦弱弱，面色萎黄，一问她的身体状况，从小就身体虚弱，胃肠功能差
，一直贫血，怀孕期间妊娠反应也重。
孩子生下后睡眠差，夜里总是哭闹，胃口也差，还经常感冒、腹泻，这都是因为母亲身体太弱，孩子
生长的“土壤”——母亲的体质太差，造成孩子先天亏虚。
 王芳的儿子刚刚上小学，这个孩子从生下来就黄疸重、湿疹重，夜间从未安静睡觉超过3小时，总是
半夜哭闹好几次，王芳一家人都被搅得筋疲力尽了。
孩子到了两岁左右时，王芳发现孩子的语言能力发育迟缓，不爱说话，4岁时只会发一两个字的音，6
岁时还不能说上一句完整的话。
不仅如此，他还多动、易怒，从来没有安静的时候，而且非常挑食，胃口不好，严重便秘。
王芳的身体很好，很少生病。
按理说，王芳儿子的身体也应该不错，为什么母子二人的反差会这么大呢？
原来，王芳在怀上孩子后妊娠反应很重，原本很喜欢吃的鸡、鸭、鱼、猪肉在孕期都是一吃就吐，整
个孕期几乎都是吃稀饭、蔬菜熬过来的，所以造成了孩子严重的先天营养不足，气血两亏。
 苏阿姨今年50多岁，身体非常虚弱，自诉从小到大一直病不离身。
我说按您这样的身体素质，您孩子的身体也一定比较瘦弱，她说正相反，儿子的身体非常棒，很少生
病。
详细询问才知道，她在怀孕期间胃口非常好，一天要吃好几顿饭，而且不挑食，特别爱吃肉，结果儿
子生下来后非常好带，很少生病，现在孩子在重点大学读书，还是一个体育健将。
她在生孩子后的几年里，身体状况一直很好，只是后来由于工作的劳累、紧张，加之严重失眠，渐渐
地身体又回到了原来多病的状态中了。
痛经痛经多是因为身体内寒湿重，患痛经的女性来月经时不但会肚子痛或腰痛，而且月经的颜色也偏
深，多有血块。
这种寒湿多来自于女性在饮食上偏爱寒凉属性的食物及冷饮；还有就是爱美，那些爱穿露腰、露肚脐
的短上衣、冬天也穿得很少或总爱穿短裙的女性，身体不断受到寒湿的侵袭，时间久了，自然会落下
病来。
经常痛经的女性如果在怀孕期间不忌寒凉的食物，还是按平时的饮食习惯继续贪凉，那生的孩子肯定
身体内寒湿重。
这些孩子生下后，睡眠不好，爱哭闹；黄疸重，湿疹重；容易吐奶、腹泻；还动不动就感冒、咳嗽、
哮喘；很容易过敏；有的孩子还会患上肾炎、疝气等。
有痛经的女性，在怀孕前和怀孕期间注意以下几点，就能祛除体内寒湿，并提高母血的质量：(1)在饮
食上一定要少吃或不吃寒凉的食物，尽量选择性平性温的食物；水果多数寒凉，尽量少吃，冬季最好
不吃。
(2)身体内寒湿重的人，最容易经络不通，阴虚火旺，脸上容易长痘痘，所以疏通经络是降虚火最有效
的方法。
坚持每晚临睡前用热水泡脚，每次都泡到全身微微出汗(不能出大汗)，就能让全身的血液在热力的作
用下畅快地流动，并通过出汗及时排出身体内的寒湿。
这种方法，如果能长年坚持，最起码在孕期坚持，就能通经络、祛寒湿、降虚火、消除脸上的痘痘。
痛经严重时，可在烧水时加一小把艾叶，然后用烧开的艾叶水泡脚，每周1-2次，效果非常好。
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怀孕时，除了遇到受凉感冒可以用艾叶水泡一下脚，平时泡脚不要加艾叶。
(3)痛经发作时，可用清艾条6根，排成一排，熏小腹到肚脐的部位，上下来回熏20-30分钟，能有效缓
解痛经。
但是如果已经怀孕，就不能再用艾条去熏小腹了。
(4)治疗痛经的食疗方。
①生姜4-6片、红枣6-8颗(洗净切成两瓣)、红糖半勺，放人小锅内一同煎煮15分钟后，趁热服下。
此方的主要功效是温中散寒，补脾胃，适合体虚及寒凉重的人服用。
这类人除了患有痛经外，同时伴有全身畏寒、四肢不温、舌苔白润或白腻，可在经期或经前2-3天就开
始食用，能起到治疗和预防痛经的作用。
怀孕时如果舌苔发白、妊娠反应重、易呕吐，也可以服用此方，生姜的量可以减少到2-3片。
②用山楂(如果买不到新鲜的山楂，可到药店去买干山楂，效果一样)5-6颗、红糖一勺，放在一起煮
，15-20分钟以后，趁热服下。
山楂行气活血，化淤止痛，适合于气滞血淤型痛经或闭经者食用。
气滞血淤都有哪些症状呢？
多数人除了腹痛，还有腹胀、肋下胀痛，并伴有经前乳房胀痛，每次经血量少，颜色紫黑，有血块，
有的女性朋友还会有情绪上的变化，如烦躁易怒等。
山楂红糖水就适合这一类女性朋友们饮用。
这个方子，最好是在每次来月经前的3-5天开始食用，一日1-2次，就能起到预防痛经的作用。
另外，这个方子还适用于月经总是推后的女性。
不过，孕妇就不要服用这个方子了。
③主要治疗气滞血淤引起的痛经和寒性痛经的方子如下：取韭菜250克、红糖60克，将韭菜洗净，捣烂
取汁；用适量水把红糖煮沸，再兑入韭菜汁饮用。
痛经时，每天喝一次，连服2-3天。
韭菜是人们十分爱吃的蔬菜，古人称之为壮阳草，有温中、行气、散淤的作用。
这个方子的益气活血效果非常好，适用于受凉引起的寒性痛经，也适合气滞血淤型月经不调、经期腹
痛的女性食用，而且止痛效果更明显，就是制作过程稍微有点麻烦。
此方同样不适合孕妇服用。
中医有句话叫“血行风自灭”，只要身体内的气血足了，寒湿在身体内就没有立足之地了。
平时注意一日三餐的营养，多吃补血补肾的食物，如牛肉、羊肉、海虾、海鱼等，增强体质，并适量
地进行体育锻炼，因为出汗就能直接排出寒湿。
月经总是提前正常的月经周期应该是22～35天，一般认为28。
30天是最正常的。
提前一周或更长时间的，称为月经周期提前；推后一周或更长时间的，称为月经周期推后。
月经提前来的女性，多数身体气虚；月经推后来的女性，多数身体血虚。
月经提前来的女性气虚，多表现为身体素质差，面色发白，说话声音低，人总感到疲乏，非常爱睡觉
。
这类体质的女性，生的孩子同样也会气虚，爱睡觉、流口水，而且多数胃口不好，从小到大很少能大
口大口吃饭，容易出现便秘、感冒、咳嗽等病症，还容易患上鼻炎、过敏。
这种体质的女性，无论是在孕前还是怀孕期间，完全可以通过食疗将气虚纠正过来。
平时不吃泻气的食物，如萝卜、山楂，不喝花茶；少做按摩，少泡温泉，少进行剧烈运动；并多吃牛
肉、羊肉、海虾、鳝鱼、海鱼、山药、红枣、核桃仁、白果等食物，少吃寒凉属性的食物。
慢慢地，随着身体素质的提高，身体发软、没劲的状况就能得到改善；而且母亲身体不虚了，孩子自
然就肾气足了，身体好了。
月经总是推后月经总是推后的女性，有的是长年有规律的推后；有的却是没有规律的，有时推后半个
月，有时几个月才来一次。
月经推后的时间越长，代表你体内的血越少，当身体内血少到一定的量时，身体为了自我保护就会停
经了。
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这类女性生的孩子多半体质虚弱，长得瘦小，睡眠不好，小的时候爱哭闹，稍大一些时多动，注意力
不集中，上课时总爱做小动作。
身体内血少，多是胃、肠不适及消化不良引起；还有的女性体内血少是由节食减肥造成的。
长期的节食，自然会造成身体内血液的亏虚，这不但造成自身的身体虚弱，还直接影响到下一代的身
体素质。
体内血少的原因还有一个，就是月经量过多。
有些女性在月经期间，一天要换5次以上卫生巾，而且每片都是湿透的，这就属于月经量过多。
月经量过多是最伤身体的，长期月经量过多的女性朋友，到了中年后患心脏病、糖尿病、高血压的概
率会高出正常值很多，这是因为身体内长期失血，各个脏器也随之供血不足，导致脏器功能下降，久
而久之，这类女性就会多种疾病缠身，并且久治不愈。
月经推后的女性要多吃补血的食物，吃的食物尽量做到细、软、烂，利于消化吸收。
多吃各种营养糊，如将黑米煮烂后在粉碎机里打成糊吃；或用血糯米、大米各一半，煮烂或打成糊吃
。
多吃各种煮得很烂的肉汤、牛筋汤、骨髓汤；多吃补血的猪肝、鳝鱼；还可以长年吃固元膏。
固元膏补血效果好，最适合月经不调的女性长年食用。
固元膏的制作方法是：将黑芝麻500克、核桃仁500克、阿胶500克、冰糖250克、红枣750克分别加工成
粉状。
黑芝麻、核桃仁、冰糖都用粉碎机粉碎。
阿胶要先用榔头敲成小块，再放粉碎机里加工成粉状。
红枣洗净、晒干后，去核，然后剁碎，如果有绞肉机，可用绞肉机将红枣绞烂、绞碎。
然后将5样食物一起放到大锅里搅均匀后，倒人黄酒1000克，再搅拌均匀，放人有盖的大搪瓷盆内，盖
好盖子再放人大锅内，隔水蒸。
大火烧15分钟后，再改小火蒸两个小时即可。
冷却后可以放人洗干净、无水的大瓶内。
固元膏的制作方法虽然麻烦一些，但它补血、补肾、润肠通便、安神的效果非常好。
月经量大的女性，在排除了子宫内膜增生或子宫肌瘤后，可以多吃补血补气的食物，也能减少月经的
量。
可以每周吃两次海虾，一次500克，经常食用，就会发现月经的量在慢慢减少；月经最多时可以煮黄芪
水喝，也可以用15～20颗桂圆煮水喝，都能减少月经的量。
另外，月经量多的女性不能吃寒凉的食物，不能吃泻气的食物，只能吃性平、性温的食物。
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编辑推荐

通过《父母是孩子最好的医生全集(畅销升级版)》的阅读，希望每一对父母都能成为孩子最好的医生
。
用自己的双手和智慧为孩子减轻痛苦，防治儿童疾病于未然。
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