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前言

快快乐乐坐月子，轻轻松松做母亲。
坐月子不是很轻松，伺候月子也不是一件简单的事情。
如何才能从容不迫地坐月子？
怎样才能伺候好月子中的妈妈和宝宝？
我们需要了解很多相关知识。
常听到有些年轻的准妈妈们对生孩子、坐月子、喂养小宝宝等事情充满疑惑：生孩子前要准备什么物
品？
如何选择合适的医院？
什么时候该去医院待产？
见红就是要生了吗？
产前有什么征兆？
有的准妈妈则有些害怕：自然分娩会不会很痛？
剖宫产对孩子有什么影响？
如何让生孩子的过程更顺利？
如何选择最佳的生产方式？
⋯⋯疑惑是因为没有经验，害怕是因为不了解相关知识。
本书的第一部分产前准备就从产前的吃、穿、住、用、物品准备、医院选择、生产方式选择、产前征
兆等多个方面详细论述了产前应该如何准备。
帮助准妈妈们解除疑惑，消除害怕心理。
同时也会让照顾准妈妈的准爸爸、家人、朋友有个充分的准备。
第二部分产后护理是本书重点：如何伺候月子。
月子难坐！
身体差，规矩多，不知听谁的好。
刚刚生完孩子的妈妈们身体会元气大伤，毫无疑问需要调养。
可是如何调养？
很多传统的说法科学不科学？
这些都是问题。
常常遇到的问题有：生完孩子多久可以活动？
坐月子是不是要“捂”？
坐月子是不是完全卧床1个月？
产妇应该穿什么？
坐月子不能洗澡吗？
如何摆脱产后抑郁？
产后发胖怎么办？
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内容概要

本书系统地介绍了产妇保健、新生儿护理的实用性知识，包括产妇营养、母乳喂养、产褥期常见病防
治，新生儿生理特点及特殊生理现象、居住环境与家庭必需品以及新生儿喂养与疾病防治等。
这些基本的常识和技能是每一位新妈妈、新爸爸以及照顾月子的服务人员都必须掌握的。
本书结构清晰，内容全面，贴近实际，语言精练，图文并茂，形式活泼，便于理解。
既介绍通俗易懂的理论，更注重讲解疾病防治措施和保健技术。
这是目前国内一本篇幅较大、内容翔实的照顾月子的实用手册。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<月子护理与新生儿保健>>

书籍目录

产前准备
　坐月子前的基础准备
　　基础知识的准备
　　　1.如何推测预产期
　　　2.产程分为哪3个阶段
　　　3.准爸爸须知
　　　4.宝宝需要的必备物品
　　　5.为宝宝准备什么样的衣服
　　　6.宝宝要有自己专用被褥
　　　7.待产妈妈该准备什么
　　　8.树立信心待分娩
　　　9.月子不止30天
　　　10.心情愉快坐月子
　　　11.如何预防早产
　　　12.分娩前如何选医院
　　　13.入院倒计时
　　　14.什么时候该去医院待产
　　　15.什么是产力
　　　16.什么是产道
　　　17.胎儿太胖是否影响顺产
　　　18.临产紧张会使产程缓慢
　　　19.哪些是产后的正常现象
　　生产方式慎重选
　　　20.为什么自然分娩是首选
　　　21.剖宫产比自然分娩安全吗
　　　22.哪些情况必须剖宫产
　　　23.剖宫产对产妇的不良影响
　　　24.剖宫产对宝宝的身体有什么影响
　　产前征兆
　　　25.真假分娩的辨别
　　　26.什么是急产
　　　27.发生急产怎么办
　　　28.分娩前容易忽视的征兆
　　　29.分娩前的紧急情况
　　产前助产食谱
　　顺利分娩
　　　30.为什么初产妇产程长
　　　31.恰当姿势缓解产痛
　　　32.化解产痛三步骤
　　　33.调整呼吸缓解分娩阵痛
　　　34.第一产程中产妇应如何配合
　　　35.第一产程需要吃东西补充能量
　　　36.分娩时如何与医生配合
　　　37.助产呼吸法
　　　38.何为脐带缠绕

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<月子护理与新生儿保健>>

　　　39.脐带缠绕有何危险性
　　　40.孕妇摔跤会使胎儿出现脐带缠绕吗
　　　41.产前可以查出脐带缠绕吗
　　　42.分娩中遇到脐带缠绕怎么办
产后护理
　伺候产妇坐月子
　　分娩后的护理
　　　43.产后阴道出血该如何护理
　　　44.产后恢复“方便”有讲究
　　　45.产妇可以进行的自我护理
　　　46.产后多久可以活动
　　　47.产后要早下床活动
　　　48.产后可以简单的运动
　　　49.进入产房需要注意哪些礼节
　　　50.产后体温、脉搏、呼吸、血压有哪些特点
　　　51.产后24小时自我护理
　　　52.会阴部为什么容易受伤
　　　53.会阴伤口的饮食调理
　　　54.产后会阴伤口自我呵护法
　　　55.产后乳房的护理
　　　56.产后腰酸背痛怎么办
　　　57.产后要小心呵护生殖器官
　　　58.产后简单恢复运动
　　剖宫产的护理
　　　59.什么是剖宫产的“急诊手术”
　　　60.剖宫产后第1天的护理
　　　61.剖宫产后第2天的护理
　　　62.剖宫产后第3天的护理
　　　63.剖宫产后第4天的护理
　　　64.剖宫产后第5天的护理
　　　65.剖宫产后第6天的护理
　　　66.如何减轻产后伤口疼痛
　　　67.产妇剖宫产术后的自我护理
　　　68.剖宫产后4
　　坐月子的日常生活问题
　　　69.产后要有良好的休养环境
　　　70.“捂月子”害处多
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　　　300.新生儿被褥的选择
　　新生儿怎么穿
　　　301.为什么要注意给新生儿保暖
　　　302.怎样给新生儿保暖
　　　303.如何包裹新生儿
　　　304.不要把新生儿包得“密不透风”
　　　305.宝宝喜欢穿纯棉的衣服
　　　306.怎样为新生儿穿衣服
　　　307.怎样为新生儿脱衣服
　　　308.新生儿不必穿裤子吗
　　　309.手套限制宝宝的触觉发育
　　　310.新生儿要不要穿袜子
　　新生儿怎么睡
　　　311.新生儿每天需睡眠多少时间
　　　312.新生儿睡眠的最佳姿势
　　　313.睡电褥子对宝宝的身体不利
　　　314.不要让小宝宝睡偏头
　　　315.新生儿“夜啼”怎么办
　　　316.新生儿睡觉需要用枕头吗
　　新生儿怎么洗
　　　317.如何给新生儿洗脸
　　　318.母乳洗脸有弊端
　　　319.新生儿也要勤洗手吗
　　　320.准备充分去洗澡
　　　321.给新生儿洗澡有哪些要领
　　　322.新生儿洗澡不宜太勤
　　　323.发热的宝宝不宜洗澡
　　　324.为新生儿清洁五官
　　新生儿的大小便
　　　325.怎样料理新生儿大小便
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　　　326.如何护理女孩的外阴
　　　327.你会给孩子擦屁股吗
　　　328.新生几红臀怎样预防
　　　329.新生儿尿布的选择和使用
　　　330.如何给小宝宝换尿布
　　　331.新生儿的尿布要好好清洗
　　　332.卫生纸不可给新生儿当尿布
　　　333.如何使用一次性尿片
　　　334.如何为宝宝选购纸尿裤
　　其他常见的护理问题
　　　335.健康宝宝的多种哭声
　　　336.从哭声看宝宝是否生病
　　　337.抱宝宝也要讲方法
　　　338.哪种抱姿使新生儿安全温暖
　　　339.一哭就抱对宝宝成长不利
　　　340.新生儿不宜剃“满月头”
　　　341.宝宝为什么头发稀少
　　　342.如何护理新生儿的头发
　　　343.如何保护新生儿的皮肤
　　　344.要不要给新生儿剪指甲
　　　345.新生儿鼻子不通气时怎么办
　　　346.新生儿鼻塞时不宜点药
　　　347.新生儿的眼睛怕阳光
　　　348.怎样保护新生儿的囱门
　　　349.脐带脱落前后如何护理
　　　350.新生儿的室外空气浴
　　　351.新生儿怎样晒太阳
　　　352.新生儿晒太阳时要注意什么
　　　353.新生儿怎样过夏天
　　　354.新生儿怎样度严冬
　　　355.新生儿要减少同外人接触
　　　356.忌用闪光灯给新生儿拍照
　　　357.过分逗笑不利于新生儿健康
　　　358.新生儿为啥会打嗝
　　　359.怎么帮新生儿选择玩具
　　　360.警惕宝宝餐具带来的铅中毒
　新生宝宝的常见疾病
　　新生宝宝常见健康问题
　　　361.新生儿疾病筛查是怎么回事
　　　362.新生儿“回家”前须做好检查
　　　363.宝宝特乖不一定是好事
　　　364.新生儿健康指标
　　　365.细辨新生儿的“异常信号”
　　　366.新生儿体温低怎么办
　　　367.给新生儿测量体温需注意些什么
　　　368.新生儿发热不一定是生病
　　　369.如何确定新生儿是否发热

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<月子护理与新生儿保健>>

　　　370.温水擦浴是新生儿最佳降温法
　　　371.什么是新生儿冻伤
　　　372.什么是新生儿捂热综合征
　　　373.如何防止新生儿捂热综合征
　　　374.什么是新生儿皮下坏疽
　　　375.如何治疗新生儿血管瘤
　　　376.如何预防新生儿长痱子
　　　377.如何预防新生儿皮肤褶烂
　　　378.什么是新生儿尿布皮炎
　　　379.如何预防新生儿尿布皮炎
　　　380.什么是新生儿硬肿症
　　　381.怎样预防新生儿硬肿症
　　消化与排泄系统疾病
　　　382.新生儿呕吐常见原因
　　　383.新生儿反复呕吐的分析
　　　384.新生儿食欲缺乏的原因有哪些
　　　385.有关新生儿的大便
　　　386.新生儿腹胀是怎么回事
　　　387.新生儿便秘的相关问题
　　　388.新生儿腹泻的原因及症状
　　　389.新生儿腹泻如何防治
　　呼吸系统疾病
　　　390.先天性喉喘鸣是怎么回事
　　　391.如何护理喉喘鸣的患儿
　　　392.如何预防新生儿感冒
　　　393.如何预防新生儿窒息
　　　394.呼吸次数可早期识别肺炎
　　　395.父母如何给新生儿数呼吸次数
　　　396.新生儿肺炎的一些早期症状
　　　397.如何预防新生儿肺炎
　　五官疾病
　　　398.怎样发现新生儿视力异常
　　　399.如何防治新生儿斜视
　　　400.怎样早期发现新生儿耳聋
　　　401.新生儿眼分泌物多不可忽视
　　泌尿生殖系统疾病
　　　402.新生儿隐睾是怎么回事
　　　403.新生儿包茎要治疗
　　　404.什么是先天性尿道下裂
　　　405.新生儿小阴唇粘连如何处理
　　新生儿脑部疾病
　　　406.新生儿破伤风有何表现
　　　407.如何早期发现宝宝智力低下
　　新生儿感染性疾病
　　　408.为什么新生宝宝好发感染
　　　409.如何提高宝宝的免疫力
　　　410.如何让宝宝远离鹅口疮
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　　　411.新生儿也会得肝炎吗
　　　412.乙肝母亲如何避免传染宝宝
　　　413.如何预防新生儿败血症
　　为新生宝宝补钙
　　　414.新生儿缺钙时会有什么表现
　　　415.小宝宝补钙要讲究“分量”
　　　416.新生儿何时开始补钙
　　　417.新生儿期要加喂鱼肝油
　新生宝宝的早期教育
　　了解宝宝的头脑发育
　　　418.新生儿大脑发育有什么特点
　　　419.新生儿到底有多聪明
　　　420.如何让宝宝快速感觉到母爱
　　　421.如何进行新生儿早期教育
　　　422.新生儿怎样和成人交往
　　　423.哭声越丰富，宝宝越聪明
如何对宝宝进行感知训练
　　　424.新生儿的感知训练
　　　425.了解新生儿的视觉规律
　　　426.如何进行新生儿视觉训练
　　　427.何时可以进行新生儿听觉训练
　　　428.给新生儿听音乐的好处
　　　429.哪种音乐适合新生儿听
　　　430.怎样逗引新生儿发音
　　　431.笑——母婴情感的连接
　　　432.为什么新生儿需要刺激
　　　433.怎样为新生儿提供适宜的刺激
　　　434.为宝宝准备悬挂玩具
　　　435.宝宝智力的第1次飞跃
　　　436.如何对宝宝进行智力训练
　　　437.怎样建立新生儿的心理依附
　　　438.新生儿认知能力的训练
　　　439.新生儿的生活自理能力训练
　　　440.“快乐体操”宝宝快乐成长
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章节摘录

产后护理伺候产妇坐月子分娩后的护理43.产后阴道出血该如何护理产后大约1小时后，产妇会出很多
血，这是子宫里未排净的余血、黏液和其他组织。
血量会逐渐减少，刚开始是暗红色的，然后会变成粉红色，最后会变成褐色。
产后出血会持续6周左右。
对策：准备一些一次性短裤（可用男用式）和产妇用卫生巾，每天定时更换，保持洁净。
44.产后恢复“方便”有讲究如何让刚生完宝宝的妈妈平安度过产褥期、如何保持产后健康成为产妇及
其家人比较关心的话题。
产褥期有一些事项需要特别注意：1.产后忌用内置棉条产后2～6周内会有阴道出血，也就是我们常说
的恶露。
起初鲜红分泌物很多，过几天就会减少，并逐渐变为褐色。
这种分泌物一般持续到产后第1次月经来潮。
产妇要使用卫生护垫吸收流出的分泌物并注意清洗外阴，不要用内置棉条，以免引起感染。
2.大小便有讲究分娩后，产妇想大便时应立即去排便，不要忍着，也不要太用力。
排便时，用1块清洁的卫生垫敷压在有缝线的部位。
产后第1天排出小便较多是正常的，起初排尿时会感到伤口疼痛，如果局部有缝线，应用温热的水做
局部冲洗，在尿液排出时皮肤就不会有刺痛感了。
3.早期活动有利康复早期下床活动对产妇非常有利，正常分娩的产妇一般卧床休息6～8小时后即可坐
起。
起床动作不要过猛，分娩第2天就可以下床活动。
如果产妇有合并症或剖宫产，可推迟几天下床。
早期活动有利于恶露的排出及子宫的恢复，减少产褥病；长期卧床可使子宫体积较大而易发生子宫后
移位。
另外，由于产褥期间盆底组织尚未完全恢复，因此应避免从事重体力劳动，以防止子宫脱垂。
45.产妇可以进行的自我护理产妇在产后可以通过自我护理使自己的身体快些恢复。
1.按摩子宫 目的是帮助子宫的复原及恶露排出，亦可预防因收缩不良而引起产后出血。
方法：先找出子宫的应置。
正常分娩的产妇可以轻易在肚脐下触摸到一个硬块，即子宫。
当子宫变软时，用手掌稍施力量于子宫位置环行按摩，使子宫硬起，表示收缩良好；当子宫收缩疼痛
厉害时则暂时停止按摩，可俯卧姿势以减轻疼痛，若仍疼痛不舒服，影响休息及睡眠，可通知护理人
员。
2.观察恶露恶露是指由子宫排出的分泌物，产后1～3天，量多、颜色较红，以后颜色变淡，量少。
10天后呈淡黄色，一般在4～6周会完全消失；若恶露有大血块、恶臭或鲜血流出等异常现象，应立即
通知医护人员。
3.小便 由于会阴伤口疼痛及生产时膀胱和尿道受损及压迫，可能在产后有解小便或解不干净的感觉，
产妇应于产后2小时开始解小便，若解小便不通畅，请通知护理人员协助。
4.大便产后由于腹压消失、饮食中缺少纤维素、卧床等原因可使肠蠕动减弱，排空时间延长，会阴切
口的疼痛使得产妇不愿意做排便的动作，产褥期出汗多等原因均易导致便秘。
故产妇在产褥期应以易消化的半流质食物为王，特别注意多吃含纤维素多的新鲜水果和蔬菜，适当下
床活动，并养成每日按时排便的良好习惯。
必要时可以进食蜂蜜、香蕉等，以促进肠蠕动；开塞露也可以帮助排便。
5.母乳喂养母乳是婴儿的理想食品，其所含的各种营养物质最适合婴儿消化吸收，因此世界卫生组织
建议产后6个月内应实施纯母乳喂养。
来奶需要几天时间，母亲一定要耐心等待；护理人员应富有高度责任心和爱心，多给她们鼓励和支持
，并尽早地向产妇讲解早期母乳喂养的一些常见问题，消除她们的紧张心理，使母乳喂养有一个良好
开端。
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6.活动 产妇第1次下床可能因姿势性低血压、贫血或空腹造成血糖下降而头晕，最好家属或护理人员协
助及陪伴。
下床动作要慢，先坐于床边，无头晕再下床。
剖宫产手术后24小时宜下床活动，这样可以帮助肠蠕动，减轻腹胀及预防血管栓塞，下床时可以使用
腹带或用手支托伤口，以减轻伤口疼痛。
7.情绪调整 由于产妇对于宝宝不了解，因此会产生无助的感觉，如果喂奶、换尿片等缺少了家人和医
护人员的安慰、帮助，产妇易极度紧张，感到孤立无援，再加上严重睡眠不足，这些都会影响产妇产
后的情绪，情况严重的会在产褥期内出现抑郁症状。
46.产后多久可以活动一个正常顺产的产妇为了促使身体早日复原，于产后8～12小时就可以自己到厕
所大小便，并在室内行走活动，但应以不疲劳为度。
产妇下地活动，有助于产妇身心的恢复，减轻疲劳；下地活动可预防子宫后倾、感染；有利于子宫的
复旧和恶露的排出，增进肠管功能的恢复和肠蠕动，帮助消化，减少便秘并能促进盆底肌肉及筋膜、
韧带的功能恢复。
剖宫产无合并症者产后第2天可以试着在室内行走，剖宫产的产妇早期下地活动还能预防肠粘连，但
活动必须以不引起疲劳为度。
产后1周，如果天气晴朗，可到户外活动。
在户外呼吸新鲜空气，晒晒太阳会使精神愉快，心情舒畅。
天气不好如刮风或下雨就不要出去了。
应该注意的是：不要着凉或过度疲劳，要量力而为，开始每天出屋1～2次，每次不超过半小时，以后
再逐渐增多。
47.产后要早下床活动生产时，产妇付出很多体力劳动，会感到十分疲劳，的确需要很好休息，但长期
卧床休息不活动也有许多坏处，因此一般情况下，产妇如果没有特殊情况，阴道分娩或剖官产后24小
时就可起床下地活动了。
开始可下地如厕，在床旁轻微活动，如感觉体力较差，可由护士或家属协助下床活动，以后可逐渐增
加活动量，甚至可做产后运动来促进恢复，及早下床活动有以下好处：1.促进宫内积血排出，减少感
染的发生；产后血流缓慢容易发生血栓形成，早下地活动可以促进血液循环、组织代谢，防止血栓形
成，这对有心脏病及剖官产的产妇尤为重要。
2.早下地活动，可促进肠蠕动，排气早，防止肠粘连，这对剖宫产的产妇是很重要的。
3.早活动有利防止便秘、尿潴留的发生；有利于体力恢复，增加食欲，促进母乳产生及产后的营养吸
收。
产后“坐月子”并不是指要卧床休息1个月，而是适当休息和活动，这样产妇才能更好地恢复。
48.产后妇女可做的运动：呼吸运动。
仰卧，两臂放在后脑，深呼吸，使腹壁下陷，而将内脏牵向上方，然后将气呼出。
举腿运动。
仰卧，两臂伸直，平放在身边，左右腿轮流举高，与身体成一直角。
这可加强腹直肌的力量。
缩肛运动。
两膝分开，再用力合拢，同时用力收缩及放松肛门。
这方法可锻炼骨盆底肌内，预防肌肉松弛和尿失禁。
胸膝运动。
跪姿，两膝分开．胸与肩部放在床面，头侧向一边。
可在产后10～14天开始做。
目的是防止子宫后位。
49.进入产房需要注意哪些礼节礼节之一：不说泄气话。
临产前，孕妇的情绪很容易受周围环境的影响，家属的喜怒和言谈直接影响产妇的情绪，甚至加重产
妇心理负担，所以家属一定要克服急躁情绪。
沉稳的耐心的家属、能和医护人员友好沟通的家属才真正对产妇的自信心起到积极的推动作用。
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礼节之二：尊重产妇。
待产室内要求环境安静、整洁，过多的陪护人员会影响产妇的休息，过高的期望也给产妇造成心理压
力，而紧张的情绪是不利于生产的。
所以，如果有机会陪伴亲人分娩，一定要注意遵守待产室的规定，家属要与医护人员密切合作，努力
为产妇创造一个温馨的待产环境。
礼节之三：关闭手机。
临产前，朋友、同事送来鼓励是礼貌和关怀，但不合时宜的电话会在关键时刻分散产妇注意力，同时
也干扰其他产妇。
所以在进产房时请关掉手机或转到“震动”上，如需接听也要请家属帮忙，并尽量保持产房的肃静。
需要与外界联系时可以利用产房的固定电话。
一定要排除干扰，专注地配合产程进行。
礼节之四：信任医生。
临产的恐惧使产妇对周围事物产生强烈的抵触情绪，疼痛也使之情绪波动较大，会烦躁易怒，甚至不
合作，所以产妇在学会自我控制的同时，要对医护人员和医院环境充分信任，只有这样才能调动情绪
积极配合。
否则真有可能增加难产的概率！
礼节之五：尊重隐私。
初为人父的快乐往往让家属忘记周围，忽视了对他人隐私的尊重。
其实，家属应该意识到病房里还有其他产妇需要回避。
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