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内容概要

有人说，再幸福的夫妻一辈子都有50次想要离婚的冲动，对于很多妈妈来说，再可爱的宝宝每天都有
想要扔了的冲动，尤其是半夜爬起来喂奶时、边走边颠还没哄睡时、无故嚎哭不止时⋯⋯
事实上，这些让人抓狂的情况都可以避免，独自带大5个孩子的台湾妈妈林奂均做到了，生养了11个孩
子的美国妈妈玛蒂亚也做到了，她们的孩子是这样的：
6周大就能一觉到天亮
不用摇不用晃，自己就能睡
定时吃、定时睡、定时拉
比同龄宝宝少生病，早会爬早会走
因此我们有理由相信，基本上只养育一个宝宝的中国内地年轻妈妈也可以做到。
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作者简介

林奂均，美国印第安那大学音乐系毕业，美国哥伦比亚大学教育硕士。
4岁开始学钢琴，曾四度获得“美国西南部青年音乐大赛”第一名，个人音乐作品有《唯一》《你是
我最爱》等。
现为全职妈妈，在家教育5个可爱的女儿。有幸得到丹玛医师在宝宝养育和护理方面的指导，使得我
家5个宝贝从小就有规律的作息习惯，她们心情好，身体好，不磨人，所以我虽独自带大她们却一点
都不累，而且由衷觉得孩子越多越好，享受养儿育女的点滴是人生最大的幸福。

Page 3



《百岁医师教我的育儿宝典》

书籍目录

前言  我的育儿智囊团
第一章 如何照顾新生儿
首先就要制定作息时间表
作息时间表范例
如何严格遵守作息时间表
百岁医师育儿法小编实践
第二章 睡眠好的宝宝发育好
我对“一觉到天亮”的定义：连续睡超过7小时
有助于宝宝一觉到天亮的两件事
按作息时间表睡觉和吃奶的好处
不管你做什么，都是在训练孩子
百岁医师育儿法小编实践
第三章 宝宝哭了怎么办
一直哭会不会对宝宝有害？
宝宝为什么哭？
百岁医师育儿法小编实践
第四章 宝宝吃什么
吃母乳好处多多
给宝宝喂多少才适量？
什么时候开始喂宝宝辅食？
喂宝宝吃食物泥
如何制作婴儿食品？
婴儿食物的做法和注意事项
宝宝的就餐时间表
用勺子教宝宝吃东西
如果宝宝饿得尖叫哭闹
教宝宝手语
百岁医师育儿法小编实践
第五章 较大宝宝吃什么
宝宝需要哪些营养？
不要给孩子吃点心
宝宝早餐吃什么？
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第六章 给新手爸妈的一些建议
要吮手指还是吸奶嘴？
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绿色食物泥让双胞胎女儿不再贫血
肠绞痛宝宝脱胎换骨
我的宝宝一觉到天亮
吃对食物泥，宝宝不过敏
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精彩短评

1、部分内容有保留意见，不推荐对月龄过小的宝宝进行睡眠训练，还有关于断奶时间是否喝牛奶等
内容，可作为参考，适合三个以上孩子的妈妈，确实这样可以让自己解放，但我不认为对孩子来说是
件好事。
2、微博上一位辣妈博主推荐的书。读完发现这位百岁的丹玛医生居然建议 婴儿3个月开始吃辅食，7
个月就要断奶且不要喝牛奶，她说喝牛奶会降低红血球数量和血红素导致贫血，另外她推崇哭声免疫
法！！！真是与现在的育儿观念完全不同。不过丹玛医生的饮食推荐倒是很好很好
3、这里面也强调哭声免疫法，强调把宝宝当做小动物一样训练，跟我现在看的亲密育儿法处处矛盾
，好纠结
4、看起来不错，待我生完亲试！
5、远不及从零岁开始，不过最大收获是食物泥。对牛奶看法还是持保留意见吧
6、80年育儿经验的百岁医师，让全职妈妈一个人就能带宝宝，职场妈妈晚上带宝宝第二天仍精神饱满
。重点为 在不降低育儿水平的情况下 减轻父母的负担与劳累。
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精彩书评

1、早就听说过这本书，摇篮网的妈妈们曾讨论过这个百岁医师，说这位行医直到110岁的世界最高龄
儿科医生，在西方是和西尔斯并列的两大育儿专家，但两位的育儿理念不太一样，西尔斯主张亲密育
儿，就是让爸妈多和爸爸亲密接触，尽量满足宝宝的需求，这样带孩子虽然好但是会很累，要把握好
”度“，不然容易惯坏宝宝；而百岁医师主张理性育儿，从小培养宝宝的独立性和自然性，因为宝宝
有独立长大的权利和自己吃奶、入睡的能力，这样带宝宝的话爸妈会比较轻松，宝宝早早就能睡整夜
觉，也很少哭闹和黏人。说实话，第一次看百岁医师，心里稍微有点接受不了，觉得有点”狠心“了
，但接着看下去，逐渐觉得还是很有道理的。尤其是百岁医师说，父母对孩子的态度要始终如一，不
能宝宝小时比较乖巧，天天抱着哄着，后来宝宝被惯出习惯后，你又不满足他了，他肯定会哭闹啊，
而且对宝宝的心理发育不好，容易没有安全感。个人觉得这本百岁医师的书还是不错的，但任何一本
育儿书都不能完全照搬到自己孩子身上，我根据自己家的情况进行调整，再循序渐进地实践后，宝宝
确实好带多了，至少晚上睡得香了。
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