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《让孩子做主》

内容概要

本书作者小巫，是中国大陆第一名汉语为母语的国际母乳会哺乳辅导，
十多年来义务帮助了成千上万名母乳妈妈，受到众多新手父母的热烈拥戴，
她开启了中国母乳喂养新纪元，被国外媒体誉为“中国的斯波克博士”。
这本书，曾经赋予无数母乳妈妈超强的正能量，这本书，是每一位准妈妈和新手妈妈的手头枕边必备
书。
十年，常常被认为是一个时代那么，这就是一本具有划时代历史意义的书。
过去的十年间，无以计数的新手妈妈——
阅读这本书，让怀里的宝宝吃上了香甜的母乳；
信赖小巫，结识了国际母乳会、西尔斯医生，以及亲密育儿法等现代科学养育理念，
走进小巫养育学堂，走上无条件爱和接纳孩子的幸福旅程，享受到健康积极的亲子关系。
这是儿童教育专家小巫的育儿手记，也是一位育有一双儿女的母乳妈妈小巫的养育心得。这是一本宣
传将母乳喂养进行到底的好书，从催奶到夜间哺乳难题再到如何给孩子离乳，它都能为新手妈妈提供
全方位的指导！这是小巫畅销十余年的力作，本次修订不仅保留了以往版本中的精华内容，还升级调
整了全书的内容结构并更新数据加入了关于母乳喂养的新资讯！《让孩子做主——母乳妈妈育儿手记
》的最新升级版分为“初为人母”、“相信母乳”、“养育之路”、“关于睡觉这件事”和“不止是
母乳”五大部分内容，每一部分内容都将为准妈妈和新手妈妈传递母乳喂养的正能量！
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《让孩子做主》

作者简介

小巫，著名儿童教育专家。毕业于北京大学，美国Rutgers大学教育学硕士，国际母乳会哺乳辅导，美
国父母效能训练课程(P.E.T.)英文讲师，两个孩子的妈妈。从事儿童教育、亲子关系和父母成长的研究
、咨询与培训工作15年，著有《小巫教你讲故事》、《接纳孩子》、《成功渡过母爱第一关》等畅销
书籍。在多家育儿、时尚和心理类杂志及网站上主持专栏，担任中央电视台、中国教育电视台和中央
人民广播电台等多家媒体的长期嘉宾专家、全国妇联心系新生命组委会特聘专家、清华大学特聘讲师
。在全国各地举办多场讲座，深受年轻父母拥戴，被国外媒体誉为“中国的斯波克博士”。
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《让孩子做主》

书籍目录

第一部分 初为人母
生孩子
产后
第二天
开始的开始
奶下来了
三个人的世界
坐月子
盼望天堂
母爱的感觉
做母亲是一件孤独的事情
第二部分 相信母乳
你都给孩子吃什么了
母乳vs奶粉，谁是最好的选择
母乳喂养，不仅仅是为了孩子
相信母乳
成功母乳喂养的秘诀
难道都是母乳的错
质疑体重增长表
不可一“钙”而论
第三部分 养育之路
吃喝拉撒睡，没一样做得对
阿姨的烦恼
你妈妈没给我批条儿
到底是谁的需要
让孩子做主
迟来的决定
全职妈妈vs全托幼儿园
男孩还是女孩
妈妈心尖尖上那团肉肉
大自然帮我带孩子
第四部分 关于睡觉这件事
他怎么还不睡觉
夜间哺乳的难题
不必一觉到天亮
跟谁一起睡
第五部分 不止是母乳
该给他加蛋黄了吧
解除辅食添加常见误区
将母乳喂养进行到底
断奶，别听偏见的
断奶，请慢慢来
新的生命，新的起点
母乳喂养，原本艰难
附录
国际母乳会小册子（？）
给母乳宝宝添奶粉——“就一瓶，不要紧的”，真的吗？
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配方奶vs母乳成分对比表
母乳喂养的心路历程
后记
参考书目
网络书评摘抄
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《让孩子做主》

精彩短评

1、很后悔怀孕时没有看到这本书
2、读起来都是满满的感动，也会增添很多信心，每位准妈妈都该提前阅读，以便对未来可能发现的
阻碍做好心理准备，因为孩子生出来后，的确会有很多人给你支招，你自己也会因为不忍心而放弃，
如果提前掌握了这些知识，武装好自己，就不会那么无助了。
3、一直没有把产后育儿放在心上，零准备地在2月底听完孕妇学校的最后一课——母乳喂养，当天极
度抑郁，几乎失去对如何为人母的所有信心。感谢少贞心心相印的馈赠，这本如及时雨一般出现在案
头的书，一扫心头的阴霾，将未来的那条路清晰地呈现在眼前，坚定而幸福。
4、小巫写的书喜欢东扯西拉，没有系统性，好多理论都是直接搬经典，有种时曾相识的感觉。但这
一本胜在结合自身经历，读起来比较轻松，对母乳喂养孩子的很多疑惑都被释然了，觉得放弃原先混
合喂养的计划，坚持纯母乳喂养到一岁到一岁半。希望一切顺利！！！
5、不如西尔斯母乳喂养全书的干货多，但胜在共情。
6、这本书通篇就了一句话：相信自己，是个妈就会有奶的。一点技术含量都没有，也没有多大参考
价值，连鸡汤部分都写的很烂，无语。
7、真的是怀孕时候就该看的一本书，真心觉得每一位妈妈都应该看得书，如果有100颗星，我一定会
给100颗星，绝对的准妈妈必读，生之前没有看的，依旧要抓紧时间必读！！！！！
8、多数知识来自西尔斯育儿和海蒂怀孕大百科，但以第一人称来写，显得更为生动，而且加入了作
者本人的育儿经历，可以给初次育儿的准妈妈一个很好的参考，有空的话值得一读~
9、同学推荐的~
10、关于母乳喂养能了解到不少知识，还有亲密关系建立的基本哲学。对文字就不要高要求了。
11、还行，少些自我吹捧会更好。
12、总归一句话，在养育孩子的过程中太多人随意的指手画脚，让新妈妈承受很多的压力，给新妈妈
带来无数的犹豫，怀疑和不自信。要坚定我的孩子我做主，说起来容易做起来难。
13、流水账，类似论坛长帖，随便看看
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《让孩子做主》

精彩书评

1、【第一部分  初为人母】1、剖腹产容易让母亲产后与孩子隔膜的感觉。2、避免“乳头混淆”，不
要给孩子使用奶瓶，必须喂添加物时用小勺或针管；要不要给6个星期以下新生儿安抚奶嘴。3、初乳
很珍贵，即使看不到，也是在分泌的。初乳的脂肪和碳水化合物含量极低，却含有大量活性蛋白质、
免疫球蛋白和其他有益成分。4、孩子出生几分钟后就应该送到母亲的乳头上开始吸吮。出生后20-30
分钟，新生儿的吸吮反射最为强烈。一般成功产奶，需要三到七天的时间。5、宝宝醒来的时候总要
让他吸吮乳头，不仅是为了催下奶来，也是为协助并刺激子宫恢复。6、正确的哺乳姿势要点：妈妈
要坐舒服了，宝宝要躺舒服了，将乳房提供给宝宝，鼓励宝宝正确地衔住乳房，含住乳晕，有效的吸
吮方式是下唇外翻，协助宝宝的呼吸，母亲要多摄取液体，按需喂奶、多喂、勤喂（24小时内8-12次
）。7、既然生下孩子，就要自己抚养，这是我不容推卸的责任。8、更换尿布的时候注意保护腰和背
，换尿布的台子高度要和胯平行。9、治疗乳腺炎的关键之一在于孩子的频繁吸吮，有助于疏通奶管
，缓解因为胀奶引起的痛楚；同时妈妈要注意多休息，最好能卧床静养。消肿的秘方是冰敷，一边各
敷10分钟、一天三五回。10、正常吃母乳的宝宝拉的粑粑是黄色、不臭但有点儿奶酸味、稀糊状的一
大摊。出生后六个星期内频繁排便不是腹泻，是得到了足够母乳的标志，因为母乳容易消化且不含任
何有害菌类；六个星期以后，一周只有两到三次甚至更少的排便。11、新生宝宝在吃饱母乳后，都有
额外的非营养性吸吮要求。12、吐奶是正常现象。防止吐奶的手段有几条：不要让宝宝吃得太急，喂
奶中以及吃饱后注意拍嗝，喂奶后最好让宝宝竖立20-30分钟、也别急着忽悠宝宝玩。夜间哺喂母乳宝
宝，拍嗝不是必须的。【第二部分  相信母乳】1、常见容易致敏的食物包括乳制品、鸡蛋、贝类海鲜
、坚果、麦类、柑橘类和莓类水果。洋葱、大蒜、西兰花及其他十字花科蔬菜等容易引起胀气，有些
宝宝不喜欢母乳中含有辣椒的味道，酒精、香烟、咖啡因等也是母乳妈妈需要尽量回避的东西。2、
猛长期出现在第三个星期、六个星期、三个月和六个月左右。这时婴儿需要的养分比较多，会通过频
繁吸吮刺激母亲制造更多的乳汁。3、新生儿肠绞痛，是新生儿夜里哭闹的原因之一，一般到了四五
个月会自行消失。4、来自家人（特别是老人）制造的母乳障碍：觉得没有下奶直接喂奶粉，喂奶后
孩子哭闹说是奶不够、奶不好、孩子没吃饱、继续给孩子添加奶粉，睡眠时间不长、体重增长不如其
他婴儿迅猛、觉得需要改喂奶粉，吃完母乳后海能再吃一些奶粉、觉得没吃饱、其实是非营养性吸吮
要求，老人觉得喂奶粉自己才有贡献价值，老人误以为配方奶优于母乳等。5、孩子哭闹除了饥饿以
外的原因：需要母亲怀抱、满足额外的吸吮要求，尿布脏了、小屁屁涨了尿布疹，穿得太多或者太少
，吃奶时肚子进了空气不舒服，妈妈吃了让孩子有过敏反应的食物，妈妈心情焦虑影响了孩子，其他
身体或者心情的不适。6、不必迷信体重增长表。体重确实增长缓慢的情况：两周之内没有恢复到出
生时的体重，头三个月内体重增长每周不足200克。7、母乳喂养的宝宝不需要喝水或果汁。吸吮时间
不够长，会得不到高脂肪、高热量的后奶。8、只要母亲自己摄取足够的钙量，母婴每天适时晒太阳
，就不会缺钙。让宝宝的身体每天接触20-60分钟的阳光。宝宝肋骨外翻，不一定是缺钙，可能是偏爱
某一边侧睡导致。宝宝枕秃，不是因为缺钙，是因为摩擦。不要盲目补钙或维生素D，相信自然。【
第三部分  养育之路】1、不要过早给孩子添加果汁，柑橘类水果容易引起过敏症，果汁中的果糖和矿
物质也会增加孩子的肾负担。2、孩子真正能自主控制排便的年龄在两岁左右。过早逼迫孩子规律排
泄，会给孩子增加不必要的精神负担，造成逆反情绪。3、防止孩子玩弄生殖器官的办法：用玩具分
散他对自己身体的注意力，不给他有机会接触到生殖器，继续穿着纸尿裤。4、一般大人穿多少衣服
，孩子穿多少就够了，与其捂着不如晾着。5、婴幼儿睡觉不要枕枕头，脊柱太软容易造成脊柱弯曲
；不趴着睡也不仰着睡，左右轮换侧睡比较安全，而且脑壳也比较漂亮；婴幼儿睡觉的时候大人该干
什么就干什么，不用特意降低音量。6、再小的孩子也需要自己活动的空间和时间，需要自己感受和
探索这个世界，不能总抱着束缚他。7、根据孩子的个性要求和习惯来调整成年人的作息时间，而不
是强迫孩子去适应成年人。8、孩子饿了自然会吃，少吃一两口不要太紧张，也不要想法设法让孩子
多吃，甚至端着碗满世界追着孩子喂，这样会给孩子造成精神负担、更加不喜欢吃奶或吃饭。9、一
岁之内杜绝鸡蛋、尤其是蛋清，容易过敏。过敏体质婴儿可以依靠母乳喂养到一岁以上，过了敏感期
愿意吃辅食时再加辅食。10、分离病。得不到父母亲吻、拥抱的孩子会产生皮肤饥渴，会变得焦虑、
封闭、愤怒、冷漠，或者富有攻击性和冒险性，会产生各种各样的行为和心理问题。11、因为小孩不
会咳痰，身体对于清除呼吸道分泌物的反应是胃痉挛继而引起呕吐。12、多接触人群，孩子性格会比
较开朗、不认生。【第四部分  关于睡觉这件事】1、夜间哺乳：婴儿25%的汲取是在夜间，夜里间隔
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《让孩子做主》

五六个小时不喂奶会因涨奶而肿胀难受，早餐再喂宝宝会叼不住乳头。妈妈要学会躺着喂奶，一边喂
一边和宝宝同入梦乡（？）。2、导致婴儿夜间频繁苏醒的原因包括：出牙的不适，尿片过湿，感觉
要撒尿，睡衣不舒服，衣服、被褥、室温过热，吃得过饱或者饥饿感，鼻子堵了，生病的不适，空气
中有异味或者粉尘，不熟悉的声音，感冒、耳朵发炎、尿道感染、蛲虫等。3、提倡母乳喂养到两岁
以上，推荐自然离乳。4、医学上对婴儿睡整夜的定义是连续睡眠5个小时。一个小孩如何睡觉，与其
本身的脾气和性格有很大关联。5、协助宝宝愉快入睡的小贴士：白天多拥抱安抚宝宝，固定的睡前
活动和睡眠时间，抚触按摩或洗个温水澡，吃着母乳自然入睡，父亲哄拍孩子入睡，和宝宝一起躺下
来，哼唱小曲或者讲睡前故事。6、有些婴儿每小时经历一次轻度睡眠，有母亲在身旁，就能顺利度
过这些脆弱期。7、首要抚养人：孩子跟谁时间长、是否母乳喂养、夜间找谁才能氨水，都可以决定
谁是他的首要抚养人，母亲放弃这个权利和义务容易造成亲子关系基础薄弱，今后的亲子沟通会遇到
许多阻力和困难。反对孩子与父母隔离，反对把孩子推给保姆或老人，反对为了成年人的需要强行更
改孩子的需要。8、不要轻易使用“让孩子哭去吧”这种办法，会阻碍宝宝开发交流技能。9、在任何
家庭单位中，夫妻关系是第一位的，亲子关系是第二位的。10、母婴同床同睡守则：（1）床上不可以
有任何喝过酒或服用过影响其警觉度药物的人；（2）床上不可以有任何吸烟者，哪怕其不在床上吸
烟；（3）床上不可以有任何因筋疲力尽或患病而无法很快恢复正常意识的人；（4）不要和宝宝在沙
发、摇椅、椅子、软塌塌的垫子或者水床上共眠；（5）不要盖很厚的被子；（6）不要让宝宝的头在
枕头上；（7）床单紧绷着床，没有多余的褶皱；（8）床上不要有宠物；（9）确认床垫和床框之间或
者床和墙之间没有可以让宝宝陷进去的空隙；（10）床上不可以有其他孩子，如果有其他孩子中间要
隔一个大人；（11）不要把孩子裹在襁褓里；（12）出母乳喂养而且是亲自喂，否则容易降低夜间对
宝宝的敏感性。【第五部分  不只是母乳】1、婴儿可单纯母乳喂养至六个月甚至更晚再添加辅食。母
乳是一岁以内孩子最主要的食品和最完整的营养来源。2、对人体最有益的糖是多聚糖类，常见于面
条、土豆、豆类、谷物、坚果等富含淀粉的食物；其次是果糖。给小孩吃的米粉、酸奶之类，要主要
选择无糖的。罐装婴儿食品尽量少吃。3、不要给孩子吃带调味品的食物，过早摄取糖分盐分对婴儿
健康不利，而且容易把口味变重。4、宝宝准备接受辅食的迹象：宝宝有能力表达拒绝，宝宝能够不
用扶助、自己坐着、脖子也能够直立，宝宝的舌头推吐反射消失、并具备吞咽能力，宝宝对大人吃饭
表现出极大的兴趣、并能够伸手抓住食物。5、添加辅食的最初都是一天仅仅喂一小勺食物，妈妈观
察宝宝是否接受、是否过敏。如果宝宝对某种食物过敏，最好在一年后在尝试同种食物，同时坚持母
乳喂养。6、看一个孩子的进食量、营养摄取均衡，不是仅仅看一天，而是应该综合一个星期来看。
不要把自己的孩子同其他孩子相比，接受自己孩子的个性，耐心地对待吃得“少”的孩子。7、辅食
添加常见误区：（1）误区一：宝宝4个月了，应该添加辅食了；（2）误区二：不及早添加辅食，会造
成营养不良；（3）误区三：添加辅食后，就应该给宝宝断奶；（4）误区四：给宝宝辅食添加晚了，
会错过训练宝宝咀嚼能力的最佳时期（宝宝吃手指、咬牙胶、嚼玩具，吧能抓到手的东西往嘴里放，
就已经在训练咀嚼能力了）；（5）误区五：宝宝不爱吃饭的时候，不能随他便，我要想方设法把吃
的塞进去。8、帮助孩子获取成熟与独立的最佳方式，是在他们小时候满足他们对于依赖的需要。很
多到了学龄期懦弱怕事、粘人的孩子，往往是因为被过早第置入过于要求独立能力的环境中。只有当
孩子确信，一旦出现自己不能独立把握的情况，妈妈永远在身边支持自己时，才能发展真正的独立能
力。9、唯一要不得的离乳原因是：别人都笑话我，孩子那么大了还吃奶，于是我就断了。10、关于离
乳的偏见：（1）偏见一：X个月之后，母乳就没有营养了——随着孩子月份的增长、对辅食摄入的增
多，吸吮母乳频率有所降低，母乳却会自动浓缩养分和抗体，将孩子所需要的营养丝毫不差地输送进
来；（2）偏见二：不离乳，孩子会因为依恋母乳而不好好吃饭——母乳喂养有助于孩子接受固体食
物，因为母亲每日的饮食成分和味道会渗透到母乳里，孩子会更乐意接受新的食物；母乳比奶粉和鲜
牛奶香甜，吃惯了母乳的孩子当然抗拒奶粉和牛奶。11、离乳，应该慢慢来，以下分享几点离乳经验
：（1）给孩子定时规律吃饭喝饮料，避免饥渴；（2）不主动喂，但也不拒绝；（3）试着改变孩子的
日程安排；（4）鼓励孩子的父亲或者其他亲友帮助入睡或者起床穿衣等有吃奶需求的时刻；（5）感
觉孩子将会要求吃奶时，提供其他替代物或者引开他的注意力。
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