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自古以来，怀孕育子是绝大多数女性繁重而艰辛的“必修课”，而这个过程相对男性而言就

显得轻松多了，有时候甚至更像个“旁观者”。随着科学技术的突飞猛进，人类思想观念的不断

更新，生儿育女已经不仅仅局限为一般生物意义上的繁衍，夫妇共同生育的理念逐渐成为优生优

育课题的主流思想。

联合国人口基金为2007年的世界人口日确定的宣传主题是“男性参与孕产妇保健”。这一

主题突出了男性是孕产妇孕育新生命过程中的平等伙伴，可见让爸爸也成为“怀孕”同盟军已刻

不容缓。本书是连接爸爸和宝宝的一座桥梁，让丈夫从太太怀孕准备伊始便参与进来，一同体会

“十月怀胎，一朝分娩”的奇妙历程，因而丈夫不再是一个 “局外人”。

本书由资深妇产科、儿科、营养科、幼教的专家们协力编撰，他们将自身多年的工作经验

和国内外最新最权威的母婴保健理论整合、发展、创新，并运用到日常实践之中，收到了很好的

效果。

编写此书前，我们曾向准爸爸、准妈妈及新爸爸们广泛征求意见，了解到他们在生育方面的

思与情，忧与乐，迷惘与渴求。在孕育过程之中他们也暴露了在生儿育女方面认知的匮乏以及面

对妻儿林林总总状况时的手足无措，即便是学历很高、知识渊博的男性，也显现出无奈的困惑。

他们迫切希望有这么一本可以教他们如何应对生儿育女“琐碎”问题的指导书。因此，我们也力

求使本书成为一本集科学性、前瞻性、实用性和可操作性为一体的男人育儿的“圣经”。

全书结构体系分为“我想做爸爸了”、“家有孕产妇”、“我是合格的爸爸”3篇9个部分，

从男性角度来叙述各时段心理状况、生理变化、保健措施、防患未病、行动要领、胎教和早教

等。一些比较新颖的观点，诸如男性参与“怀孕”过程、男性胎教特点、男性参与水中分娩、男

性育儿优势、男性拥妻抱子的情感等，都能在本书中找到。

第1篇“我想做爸爸了”，从身心健康、事业稳定、财务充裕、家庭和睦、孕前爱妻行动方面

展开，为成就一个负责任的五“好”爸爸作出示范。

第2篇“家有孕产妇”，从了解孕产妇各阶段的身心变化，到做好饮食、性爱、行动、购物、

保健5个方面的健康保障，直至胎教、陪去医院检查及分娩都需要爸爸的关心、配合、参与。当然

爸爸的心情也是详细介绍的重点。

前  言
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第3篇“我是合格的爸爸”，对宝宝0~3岁的成长过程做了详细科学的指导，涵盖了身体、生

活、喂养、保健、早教、情感等各个方面，还设立了专门章节分析和指导新爸爸的烦恼与快乐，

帮助爸爸顺利度过育儿的最初3年。

当然本书不仅是准爸爸、新爸爸的专利，书中部分的思想和方法对于准妈妈、新妈妈们同样

适用。如果太太现在还在为丈夫的“孕产期文盲”或者“育婴不作为”感到无奈和不满，本书也

不失为太太给丈夫“教育”的“课本”。

如果你正计划和你的另一半共同培育你们的未来，去读这本书吧，它会指导你做一个合格的

准爸爸、新爸爸。如果你还沉醉在二人世界中,也请读这本书吧，它会让你了解怀孕的乐趣以及做

父母的奇妙体验。

最后感谢在本书编撰过程中给予支持和意见的同仁们，还要感谢给予帮助的准爸爸、准妈妈

和宝宝们。由于作者水平有限，书中内容难免有所疏漏，希望广大读者不吝赐教。   

                          

马梅英  
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1.  蜕变成父亲，你准备好了吗 

终会有那么一天，你太太突然从卫生间举着验孕棒冲到你面前，或者从包里拿出一张验孕报

告，激动抑或平静地对你说：“老公，我有了！”此时此刻，自豪、激动、兴奋、紧张甚至是脑

中一片空白，思维暂时停止，都是你可能产生的反应。可能你还需要拧一下大腿来证明自己没有

做梦。你即将成为一个父亲，也就是说你现在是一个准爸爸。此时此景对你不会太遥远，也许在

1～2年后的某天，你将在某医院的产房门口迎接新生命那嘹亮的哭声。

也许你偶尔还在回忆美好的青涩时代、纯真的少年时光，也许你的心思还只是停留在个人的

(      )“我想做爸爸啦！”来自心底的那一声真心呐喊，将使

你的婚姻生活发生巨大的改变。当爱与责任有了新的诠释

和理解，你自身亦将发生巨大变化，一切处世的方式、方

法都将更多地从家庭的角度出发。你在不断完善自身的过

程中，逐渐成长为家庭的栋梁，构筑起幸福家园的基石，

以迎接新生命的降临。

立志做五“好”爸爸

PART  1

一、心理健康 

也许，做个“好丈夫”你已得心应手，但做个“好爸爸”呢？

当然，对于每个家庭而言，“好爸爸”的标准各有不同，但一个身心健康、事业及收入

稳定、善于调和家庭氛围的五“好”爸爸一定会备受欢迎。

策马扬鞭，五匹“骏马”齐动，“好爸爸”就能轻松拉动妈妈和宝宝这架“家庭”马车

稳稳地前进在孕育之路上。其中任何一匹“马”的缺失或行动乏力都可能会阻碍家庭前进的

旅程，甚至导致“南辕北辙”也说不定呢。
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事业和前途命运上，但是你心底里肯定有一种感觉逐渐

地升起，并且随着太太肚子渐渐地隆起越发壮大，那就

是责任感，成为一个父亲的责任感。你的身影正在逐渐

变得高大，你的双肩正在逐渐变得宽而厚实。不是吗？

父亲就是这样的身影，父亲的胸怀是宝宝的榜样，父亲

的双肩是宝宝一生的依靠。

在这不长不短的1～2年中，从孕前、孕期到分娩，

小生命正在酝酿、发育、长大并出生，你也将完成一个

准爸爸到父亲的蜕变。虽然这是一个自然的过程，但也

需要你用心地去改变。你准备好了吗？

2.  择偶与优育关系知多少 

常听恋人们说“结婚是我们俩的事”。但结婚真的仅仅是你和你太太两个人之间的事吗？此

言既对，也不对。说对，是因为除了在法律上明文禁止的对象，任何成年人都有婚姻自由。说不

对，理由很多，主要的有两项，一是中国传统婚育文化决定了你结婚的对象不仅是你的配偶，你

还与配偶的所有社会关系发生了无法分割的联系；二是除非你决定不要宝宝（这样的决定绝大部

分会随着年龄的增长而改变），否则你和你的配偶必须面对生育的问题。

当爱情来临，沉醉于甜蜜中的你可能既忽略了对自身及其家庭成员健康状况的了解，也忘

了关心一下对方及其家庭成员的健康状况。知道吗？如果一旦你们中间有一方患有影响婚育的疾

病，而事先你们对此都没有充分的认识，往往会影响婚后夫妻感情，甚至造成家庭破裂。你们生

育的后代是否健康、聪明，在很大程度上也取决于你们的身体状况、亲缘关系和家族疾病史等。

因此，婚前择良偶是通往优育的第一道闸门。既然择偶与优育的关系如此密切，那么理性的你该

做哪些必要的准备呢？

首先，要了解对方的品行。你不能指望一个没有责任心的配偶能对你和后代的健康负责，而

且父母的言传身教对后代的成才具有很大的影响。

其次，你要了解对方是否具有一定的生活技能和学习能力。否则往往难以胜任照料家庭、应

对生育和养育宝宝的重任。

再次，就是了解对方的工作生活习惯、健康状况和既往疾病史、婚育史等。设置婚前保健

项目的初衷就是要帮助准备结婚的对象相互了解彼此的健康状况，以免一些人因不宜结婚和应暂

缓结婚的情况导致家庭纠纷，甚至家庭破裂。目前，我国不少地区已开始提供免费的婚前保健服

务，包括医学检查及咨询，但婚前检查率仍很低。不难想象有多少人不关心自身的健康，更不关

心对方和后代的健康。你有没有考虑过这个问题，有没有与你的太太沟通过这个问题呢？

最后，就是了解双方的家族性遗传病史。不少人是在生育了异常的后代时才想到去了解这些
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情况的，这样付出的代价实在太大了。

婚姻生活的美满与否，很大程度上取决于婚前双方是否建立良好的坦诚沟通习惯，彼此间是

否有足够的了解和信任。为了婚后家庭的幸福，为了后代能健康、聪明，建议你在婚前择偶时就

注意上述问题。愿沉醉于爱情的你们戴上一副理性的“眼镜”，正确审视彼此，真正拥有一个美

满的家庭！

3.  爸爸对宝宝的影响 

从传统的角度来说，在宝宝的成长过程中，一般是由家庭中的女性成员来负责主要的抚养和

教育。但是，我们应该意识到爸爸教育对于宝宝的重要性。美国耶鲁大学的一项研究成果显示，

由爸爸带大的宝宝往往更聪明、智商更高，在学校和社会上也可能取得更大的成功。那么，爸爸

能带给宝宝什么样的影响呢？

 父爱有助于宝宝良好个性品质的形成

一般来说，爸爸通常具有独立、自信、勇敢、坚

强、开朗、大方等个性特征。宝宝在与爸爸的不断交往

中，既能潜移默化地感受着父爱，又能模仿、学习爸爸

的言谈举止。调查显示，每天抽时间陪伴宝宝的爸爸，

他们的宝宝都比较外向，亲和力强，在与同伴的交往中

也往往表现出更多的“组织者”形象。

 父爱有利于宝宝积极情感的满足

爸爸是宝宝重要的游戏伙伴，也是宝宝积极情感的

满足者。一般来说，母亲在陪伴宝宝的时候多会选择做

一些安静而缺少变化的“小游戏”，比如手指游戏、念童谣等。而爸爸则会更多地与宝宝玩运动

量大而刺激的“大游戏”，比如追逐跑、骑大马等。从某种意义上说，宝宝更喜欢与爸爸玩。

 父爱能促进宝宝性别角色的认识
我们都知道，宝宝对“两性关系”的认识最早来源于家庭。如果男孩与爸爸交往过少，则容

易导致“女性化”倾向。而对女孩来说，通过对父母性格特性的认识，会更加强化自己的性别意

识，掌握性别角色标准。

 父爱更易促进宝宝智力的发展
研究表明，母爱与父爱对宝宝的智力影响是有差异的。母亲会较多地从日常生活的各个方面

引导宝宝认识周围环境、学习交流方法、遵从社会准则。而爸爸则会通过与宝宝共同操作、探索

等多种形式的活动方式来培养宝宝的动手能力、创新意识，以促进宝宝求知欲、好奇心的发展。

4.  认识男孩像爸、女孩亲爸 

初为人父的喜悦，会使你的驾驶速度由超过时速10公里改为低于时速5公里；星期天的下午，

你可能连哪两支球队在进行比赛都不知道；进了超市，你会快步经过运动商品区，直接去了婴儿
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