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内容概要

　　《月子怎么坐婴儿怎么养》为妇产专家戚娟芳女士集合自己多年经验而成的又一孕产力作，收纳
了月子期间新妈妈自身的养护与婴儿护理的各个细节，内容全面，科学可信。
分娩消耗了新妈妈大量的体力，所以产后要对消耗的体力进行补充。
而且接下来的哺乳对新生儿来说也是一个重要的营养补给站，因此，在坐月子期间，为了满足母子二
人的营养需求，对于新妈妈的产后营养、调理需要特别注意。
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作者简介

戚娟芳，副主任医师。
毕业于复旦大学上海医学院（原上海第一医学院），原北京协和医院妇产科医师。
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章节摘录

版权页：   插图：    第一章 月子中的生活常识 从分娩结束到新妈妈身体恢复至孕前状态，一般需6～8
个星期。
这个阶段医学上称为产褥期，民间俗称“坐月子”。
这段时间是新妈妈的“多事之秋”，产褥感染、乳腺炎、子宫脱垂、附件炎等多种严重威胁新妈妈健
康的疾病，都可能在这段时间内发生。
而且民间许多关于“坐月子”的陈规旧俗，也会给新妈妈的身体健康带来不利影响。
因此，在“坐月子”期间，新妈妈及其家属应讲究科学，注意掌握科学的保健要诀。
 把握时间，充分休息 由于分娩会使新妈妈的身心极度劳累，看护宝宝更易疲劳，若新妈妈不注意休
息、睡眠，易加快衰老速度，不仅肌肉松弛，还会出现黑眼圈。
所以分娩后的第一件事就是让新妈妈美美地睡一觉，家属不要轻易去打扰她。
睡足之后，应吃些营养高且易消化的食物，同时要多喝水。
“月子”里和哺乳期都应吃高营养、高热量、易消化的食物，以促使身体迅速恢复及保证乳量充足。
 具体细则：产后前两天要充分卧床休息，3～4天后也只能在室内做些短时间的轻微活动。
会阴破裂严重的新妈妈，至少要卧床休息一个星期。
过早地参加较重的劳动，易出现子宫脱垂，应特别注意。
 产后第一次排泄 由于生理上的原因，新妈妈产后排尿，尤其是第一次排尿，不像常人那样容易。
有的新妈妈不习惯在床上排尿，容易造成精神紧张，解不下小便。
对于产后的第一次排尿不要轻视，否则易引起小便不畅，甚至尿潴留。
最好是在产后4～6小时主动排尿，不要等到有尿意再解。
无特殊情况可以慢慢起床，入厕排尿。
可用手按一按小腹下方或使用温水袋敷小腹，大多数新妈妈可以用这样的方法顺利地进行第一次排尿
。
 卧床排尿时可将床的上半部摇起，尽量放松，如果有排不尽的感觉，可以适当按压小腹（剖宫产不适
用）。
 产后的第一次排便也很重要。
新妈妈应该多喝水，吃稀饭、面条及富含纤维素的食物，以防止便秘的发生，但是富含纤维素的食物
最好煮得比较软些，以便新妈妈吸收。
不要吃容易上火的食物，特别是对于做过侧切的新妈妈来说，本来就使不上劲，再加上便秘，排泄就
会十分痛苦，甚至会影响伤口的愈合。
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编辑推荐

《月子怎么坐婴儿怎么养》有权威专家指导，使新手妈妈不用慌张，让养育变成最可爱的事！
是图文并茂式的准妈妈实用手册。
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