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内容概要

《产后恢复与调养》编著者王玉萍、苗雨。

《产后恢复与调养》主要内容：每一位新妈妈都十分渴望自己产后仍妩媚动人，而不是变得臃肿难看
，她们需要产后恢复美丽身姿的正确方法。
同时，新妈妈也需要一个健康的身体。
这就需要我们在产后恢复和营养等方面做足功课。
要知道，女人经历生育往往会对其一生有着重要的影响，护理好了则赢得一生的健康，护理不好则落
下永久的病患。
本书的完善知识和完美结构，能为产后女性带来最贴心的呵护。
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作者简介

王玉萍，1984年毕业于中国医科大学，27年来一直在中日友好医院妇产科工作，临床经验丰富，在孕
产期保健、剖宫产手术方面医术精湛，已为数千名宝宝接生，在新生儿照护方面细心而体贴，受到众
多妈妈的称赞和好评。
 苗雨，宝宝妈妈，有着丰富的育儿经历，7年的孕育类图书编撰经验，有多部独立与合作的孕产、育
儿类图书出版，如《准妈妈私人医生》《做最成功的父母：培养一个腱康的孩子》等。
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章节摘录

版权页：   插图：    “旧时代”的女人分娩后不敢洗头发，也不敢洗澡，其气味可想而知。
生完宝宝，产妇要把怀孕时储存在体内的多余水分经皮肤排泄出来，所以出汗较多；产妇阴道有恶露
排出；产妇乳腺分泌旺盛，乳头周围常有乳汁溢出；再加上产妇全身免疫力及自身调节机能降低，此
时皮肤上的微生物往往能进入产妇的机体而引起感染，如乳腺炎、会阴部炎症、剖宫产刀口愈合不良
等，而且也容易诱发产褥热。
因此，产妇应比平时更讲究个人卫生。
及时地洗澡可使全身血液循环增加，加快新陈代谢，保持汗腺孔通畅，有利于体内代谢产物通过汗液
排出；还可调节植物神经，恢复体力，解除肌肉和神经疲劳。
 有人对产妇洗澡前后的生理变化进行了观察。
洗澡后，2／3的产妇体温上升，1／3的产妇体温稍有下降。
但无论是体温上升还是下降，波动不超过0.5℃，均在正常范围；血压波动也很微小；对子宫收缩及每
日恶露的颜色、数量、气味和出血等均没有不良影响。
 淋浴后，84％的产妇气色好转，恢复体力较快，睡眠质量提高。
淋浴对乳腺分泌也有一定促进作用，可以提高乳汁质量。
此外，产后及时洗澡的产妇，其宝宝鹅口疮发生率较低。
 分娩后的前几天身体都比较虚弱，伤口也没有愈合，不宜洗澡。
自然分娩的产妇在夏天产后3天便可洗澡，冬天宜在产后l周以后洗澡；剖宫产的产妇10天后可以洗澡
。
但产妇身体虚弱，洗澡的次数以比正常人少为宜，而且还要注意以下事项。
 饥饿时、饱食后不可立即洗澡，洗澡后应喝水，及时补充因高温流失的水分。
 洗澡时必须淋浴，不可坐浴，以免脏水流入阴道内发生感染。
 洗澡应做到“冬防寒，夏防暑，春、秋防风”。
在冬天洗澡，必须密室避风，浴室宜暖，水温适宜。
夏天的浴室宜空气流通，洗澡水与人的体温相宜，水温在40℃～45℃为宜，不可贪凉。
冬天浴室温度也不宜过高，否则易使浴室里弥漫大量水蒸气，导致缺氧，使本来就较虚弱的产妇站立
不稳。
浴室内外温差过大，也容易导致产妇感冒。
 每次洗澡的时问不宜过长，一般5—10分钟即可。
 浴后要迅速擦干，衣服要穿好，防止受凉。
 做过会阴侧切手术、有缝合伤口的产妇，洗澡时不可使用香皂，洗澡时如果不方便也可以请老公或家
人帮忙。
 在不洗澡的时候，每天应用温开水或1∶5000高锰酸钾溶液清洗外阴部，并勤换护垫以保持阴部清洁
和干燥。
 在不能洗澡的时候，如果头发需要清洁，可以使用专门的月子免洗洗发水，以缓解不能用水之苦。
 想必很多妈妈已经知道，孕前和孕中抽烟、喝酒会给胎儿带来危害；分娩后，如果新妈妈又走老路，
不克制地抽烟喝酒，同样会危害宝宝和自己的健康。
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编辑推荐

《产后恢复与调养》由权威专家科学而实用的细节指导，温馨的产后百科，转为产后妈妈量身定制的
产后恢复全攻略，帮你轻松成为健康、美丽的俏妈咪。
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