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前言

坐月子是指胎儿，胎盘娩出后产妇机体和生殖器官复原的一段时期，一般需要6－8周。
医学上将这段时间称为产褥期，民间俗称坐月子。
女性坐月子既关系到产妇自身的康复，又关系到时新生儿的健康成长。
所以家庭、社会都应予以关注，创造一个良好的环境，形成一种欢乐、和谐的气氛。
产褥期女性会有许多生理方面的变化，分娩后除乳房外，全身各器官会逐步恢复到怀孕以前的状态。
我国历来很重视产后的恢复，有许多的经验，但也有一些不良习惯。
新妈妈应掌握正确的休养方法，对身体恢复过程中的一些现象要有正确的认识，并贯彻到日常生活中
。
产褥期是母体内变化很大的阶段。
新妈妈不但全身器官要恢复到正常，还要负担起做母亲的责任，既要分泌乳汁哺育新生儿，又要花费
精力照顾新生儿。
因此，必须要重视新妈妈的饮食调养。
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内容概要

本书作者根据其多年的临床经验．对产褥期护理、饮食调养、产褥期起居、母乳喂养、产后健身养颜
、产妇心理保健及产后疾病防治中的问题做了详细分析和指导。
本书条理清楚，通俗易懂，适合产褥期女性及家人阅读。
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作者简介

孙剑秋，南京金陵孕育专科门诊部主任，副主任医师。
毕业于上海中医药大学，原就职南京空军454医院，长期从事妇科医疗工作，擅长诊治不孕、不育、习
惯性流产、更年期综合征等疾病。
现任南京市民营医疗机构管理专业委员会副主委，国际东方药膳食疗学会江苏分会常务理事等职，主
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章节摘录

一、产后轻松调养做好月子母婴健康坐月子是指胎儿、胎盘娩出后到产妇机体和生殖器官复原的一段
时期，一般需要6－8周。
因此国家规定的产假为56天。
医学上将这段时间称为产褥期，民间俗称坐月。
月子坐得好不好，对女性的影响是很大的。
新生儿从出生到生后28天称为新生儿期。
这是继宫内发育之后的第2次发育高峰，也是小宝宝逐渐适应子宫外生活的过渡阶段。
此时的小儿，每日、每周都会发生变化，有些是正常的生理现象，有些则是疾病的先兆。
鉴于新生儿各器官、各系统的功能不够完善，中枢神经系统的调节功能较差，常常不能适应外界环境
的变化；自身免疫功能不健全，抵抗疾病的能力低。
此阶段的惟一食物是母乳或乳类，倘若喂养不当，新生儿很容易生病。
但新生儿患病应及时治疗，否则会使新生儿机体受到较大的损伤。
因此，对新生儿的精心护理、全面保健也是极其重要的。
产前孕妇担负着胎儿生长发育所需要的营养，母体各个系统都会发生一系列的适应变化，尤其是子宫
变化最为明显，到孕晚期子宫重量增为非孕期20倍，容量增为1000倍以上；同时心、肺负担明显增加
，肾略有增人，输尿管增粗，蠕动减弱，其他如肠道内分泌、皮肤、骨关节、韧带等都会发生相应改
变，产后胎儿娩出后，子宫、会阴、阴道伤口愈合，子宫缩小，膈肌下降，心脏复原，让松弛的皮肤
、关节、韧带逐渐恢复正常，这些形态、位置和功能的复原，都在产褥期内完成，能否复原，则取决
于产妇坐月子时的调养保健。
若养护得当，则恢复较快，诺调养失宜，则恢复较慢，且多患产后疾病，甚至贻害终生。
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编辑推荐

《轻轻松松坐月子》由产科医生和妇幼保健专家共同编著。
祝愿每一个家庭都能拥有健康活泼的宝宝。
每一位准妈妈都能享有幸福的产后生活！
详细分析和指导怎样进行产褥期护理、产褥期起居、饮食调养、母乳喂养、产后健身养颜、产妇心理
保健及产后疾病防治等。
相信从专业视角提出的保健忠告最具有实用价值和指导意义。
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