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作者简介

鈞媽
一位平凡的職業婦女＋全職媽媽，也是百萬部落格主＋創業者。
生下鈞之後，在手忙腳亂中深信育兒應該是快樂、甜蜜，而非辛苦、痛苦的事，於是成立「亂七八糟
的快樂育兒」部落格，開始一點一滴寫下育兒經驗與訣竅，並讓新手媽媽諮詢育兒方法，被譽為「寶
寶作息天后」。曾榮獲華文部落格大獎年度最佳親子家庭決選入圍，文章經常被大紀元、奇蜜親子網
等轉載引用，也是廣大媽媽們在育兒時經常參考的嬰幼兒作息部落格。
部落格：luckland1.pixnet.net/blog
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书籍目录

推薦序：本書是媽媽的一顆定心丹許登欽
前言：給新手媽媽的掏心話
第一篇懷孕時的準備
1媽媽必備用品
待產包
餵母乳／坐月子的用品
2寶寶必備用品
哺餵用品篇
衣著用品篇
清潔用品篇
衛生和沐浴用品篇
寢具用品篇
外出用品篇
其他物品篇
第二篇迎接新生兒，作息大作戰
1甫出生的第一個月
4個注意事項
坐月子常犯的錯誤
睡姿的選擇──仰睡、側睡、趴睡
預防嬰兒猝死症
餵奶的學問
如何為寶寶洗香香？
2如何讓寶寶規律作息？
0～3個月規劃作息與調整要點
【步驟1】劃分日夜
【步驟2】決定第一餐
【步驟3】白天就是飲食、清醒、小睡三事
【步驟4】晚上保持喝奶和睡覺
【步驟5】預留延長睡眠的夜晚時間
【步驟6】養成紀錄寶寶狀況的習慣
3規律作息應該具備的觀念
【觀念1】為什麼要訂作息表？
【觀念2】習慣是可以養成的
規律作息常見的錯誤
寶寶常見的3種哭鬧
10個新手父母的常見問題
第三篇0～3個月：帶寶寶融入家庭生活
1如何教0～3個月的寶寶好好睡覺？
讓寶寶好睡的5個步驟
為了讓寶寶睡好覺的幾個常見錯誤
10個寶寶睡覺的常見問題
2自行入睡的理論與觀念
了解睡眠理論
必須具備的8個觀念
六個月前教孩子自行入睡的優點與缺點
哄睡和嬰幼兒睡眠減少的關係
3戒夜奶：讓寶寶睡過夜
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戒夜奶的10個準備
戒夜奶的方法
寶寶發出睡過夜的訊息──可以戒夜奶了
錯誤的戒夜奶方式
睡眠對寶寶的重要性
13個戒夜奶的常見問題
4延長夜間睡眠
延長睡眠的事前準備
延長睡眠的方法
3個延長睡眠的常見問題
第四篇3～6個月：享受快樂育兒生活
13～6個月的作息規畫與調整
本階段調整重點
常見的意外教養狀況
9個調整作息的常見問題
2開始嘗試副食品
需要準備的幾項法寶
何時可以開始餵食副食品？
副食品食材順序4步
脹氣、腹瀉怎麼辦？
吃副食品要注意的事
食物泥的製作方法
10個關於副食品的常見問題
3帶寶寶外出
外出時的吃
外出時的作息
外出時的睡
外出時該怎麼坐車
2個帶寶寶出門的問題
第五篇6～9個月：教養從現在開始
16～9個月的作息調整
本階段調整重點
本階段需要注意的教養問題
2個調整作息的常見問題
2厭食或厭奶──不吃該怎麼辦？
食物泥的問題
身體的因素
10個厭食常見問題
3日常生活的教養
開始學習手語
生活該有限線
餐桌上所發生的問題
學習獨玩3步驟
遊戲床時間是否必要？
幫助寶寶度過分離焦慮症
關於日常生活教養的5個問題
第六篇9～12個月：多活動，多消耗體力
19～12個月的作息調整
本階段調整重點
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分房或分床
4個調整作息的常見問題
2如何轉換寶寶的食物型態？
該吃食物泥還是粥？
養壯的壓力
不會變胖的2個飲食方式
拒絕副食品的原因
8個食物轉換方式的問題
3煮粥的開始
讓粥美味的6道作法
煮粥不難，教你2種煮法
煮粥要注意的問題
獨家好粥──鈞媽拿手粥食譜
4較大月齡的睡眠訓練
如何教孩子累了就能睡？
自行入睡的2個方法
較大月齡睡眠上的2個常見問題
5    9～12個月的教養
嬰兒教養的3個迷思
3種不同個性的教導方式
媽媽要學習深呼吸
教養要一致、堅持到底
教養上的常見問題
第七篇不論「百歲」或「親密」，都不能盲從
1該選擇百歲育兒還是親密育兒？
所謂百歲育兒──優點與陷阱
所謂親密育兒──優點與陷阱
找出更適合你的育兒法
2養出白白胖胖的孩子
副食品和奶的比例怎麼拿捏？
奶嘴、乳房、手指，要吸哪個？
吸奶嘴、吸乳房、吸手指，如何戒？
3鈞一歲前的作息表
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