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内容概要

《月子里的日子--坐月子的学问/健康9元书系列》编著者王玉环、陈艳。

《月子里的日子--坐月子的学问/健康9元书系列》第一部分主要介绍母乳喂养的好处；第二部分为产
褥期的生理变化；第三部分为新生儿生理特点，及新生儿疾病筛查、听力筛查和预防接种，让读者应
付自如；第四部分为新生儿的护理方法；第五部分为新生儿抚触和被动操；第六部分介绍产褥期后母
婴健康状况评价的意义和后续指导。
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作者简介

王玉环，妇产科主任医师、副教授、硕士生导师、温州市医学会围产医学分会副主任委员，温州市医
学会妇产科分会副主任委员，温州市产前诊断中心专家，温州市高危孕产妇抢救小组成员。
温州医学院附属第二医院、育英儿童医院产科主任、围产医学中心副主任。
目前承担国家自然科学基金、浙江省自然科学基金等项目。
曾担任人民卫生出版社出版的《乡村医生--妇产科诊疗常规》副主编，参与中国人民军医出版社的《
子宫体疾病》书的编写；发表国家级论文和SCI论文10余篇。
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书籍目录

一、哺乳日子里
二、新妈妈生活
三、宝宝健康常识
四、宝宝护理方法
五、宝宝健身
六、产后检查

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<月子里的日子>>

章节摘录

　　饮食上也要控制，但不能过度节食。
因为过度节食会使机体的新陈代谢率降低，最后并不是减去脂肪，而是肌肉流失，体力也会因此下降
，甚至会造成子宫脱垂等不良后果。
同时也使乳汁的分泌，宝宝健康和营养也受到影响。
哺乳妈妈饮食更应力求清淡、低脂、优质蛋白，确保基础营养，谢绝零食，补充维生素和无机盐，尤
其要补充铁和钙，防止骨质疏松。
　　月子过后，经常性地做户外活动也非常重要，不仅身体得到运动，更重要的是心理上的一种愉悦
。
　　25.新妈妈为什么特别焦虑　　小生命降临人世，家中老小都很高兴，我却感受不到这份快乐。
我是个完美主义者，生孩子对我来说是人生中的头等大事。
我在怀孕之前就非常注重身体保养，自己和老公的吃喝就特别注意，还每天健身。
怀孕后我妈就特地搬过来住，照顾我的饮食起居。
老公是家中独子，我腹中孩子就特别的精贵，什么事都马虎不得，全家人的精力都集中在了我一个人
身上。
我在怀孕期间就学习各种育儿知识，早教知识，饮食之道。
　　可是孩子降生之后，遇到的种种状况远远超出了我的想象。
虽然很多事在书中见过，但在实际碰到的时候总是感觉自己什么事都处理不好，特别在看护宝宝的事
上，老觉得含在嘴里怕化了，捧在手里怕摔了。
　　现在宝宝还小，每天睡眠、吃奶也不规律，我每天被她折腾，体重一下子就掉了下来，精神差，
失眠，常常自责，还经常犯错误，奶水也不充足了。
难道我像书上说的那样，得了产后抑郁症？
　　老公也看出了我的心事，一直安慰我，可是都不见好转，情况反而越来越严重，家人劝我去医院
，如果真的是产后抑郁，那一定要抓紧治疗。
　　到了医院，果然被诊断为产后焦虑，而不是抑郁症。
典型的症状就是：情绪沮丧、焦虑、失眠、食欲下降、易激怒、注意力不集中等。
医生为我分析说，很多新妈妈虽然在产前做了充足的准备，但是在生完孩子之后，还是很难适应母亲
的角色。
社会的方方面面因素都会影响到心理。
更重要的是，在怀孕前后，体内的激素水平有很大的差别，激素也会影响个体的情绪。
而我属于完美主义者，更容易发生产后焦虑。
　　⋯⋯
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