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前言

《坐月子常识与新生儿保健300问》自1995年初版、2002年和2006年两次修订再版以来，由于内容科学
实用而受到广大读者的欢迎，已成为军医版长销、畅销书，累计发行14万余册。
为与时俱进，在人民军医出版社的支持下，我们再次对本书进行修订。
此次修订，在保留第3版特色的基础上有以下几方面的重点补充：突出了产妇的饮食和运动保健。
建议产妇，不要生孩子后急于节食减肥，以防影响营养的摄取，对产妇身体恢复和哺乳不利，并推荐
了一些产妇宜吃的食物和滋补食谱，这对母婴健康十分重要。
一般认为，产妇要以休息养身为主，这种认识有失偏颇。
其实，产妇分娩24小时后就要做适当的运动，才有利于身体恢复和哺乳。
当然，产妇的运动有其特别的要求，书里比较详细地介绍了产妇运动方式的要求，以及按摩方法等。
修订后的本书，对坚持母乳喂养孩子的好处做了进一步的强调，希望母亲在正常情况下，坚持对新生
儿、婴儿、幼儿的母乳喂养。
全母乳喂养到6个月，以后加以辅食。
母乳喂养到1岁至1岁半，这对孩子生长发育有利。
提倡给新生儿吃益生菌，这是新的科学做法，应予重视，具体做法应在妇产科医生指导下进行。
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内容概要

本书在前3版的基础上修订而成，以问答形式详细介绍了坐月子期间产妇和新生儿的保健知识及具体
方法。
包括坐月子前须知，产妇的生理变化，月子里的休养、日常生活调理、饮食营养和常见病防治，新生
儿生理、心理发育特点，新生儿喂养、El常护理、教育训练和常见病防治等。
全书内容丰富，阐述简明，融科学性和实用性于一体，是军医版畅销书之一，适于孕产妇和妇幼保健
人员阅读参考。
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书籍目录

上篇 坐月子常识
　一、坐月子之前须知
　　1.怎样推算预产期?
　　2.怎样做好脐血储存计划?
　　3.到医院分娩有何好处?
　　4.产妇何时入医院好?
　　5.哪些孕妇应提前住院待产?
　　6.分娩前产妇要做好哪些准备工作?
　　7.分娩前给宝宝准备些什么?
　　8.临产前有哪些注意事项?
　　9.大龄初产妇临产时要注意什么?
　　10.产前为什么要做好外阴清洁卫生?
　　11.临产前为什么要排空大、小便?
　　12.何谓产力?
　　13.什么是产程，分哪三个阶段?
　　14.分娩第一产程的辅助动作有哪些?
　　15.分娩第二产程的辅助动作有哪些?
　　16.分娩时如何同医生配合?
　　17.什么是竖位分娩姿势?
　　18.产程开始后不久产妇为什么不能大吵大闹?
　　19.应给分娩过程中的产妇准备什么食品?
　　20.为何提倡自然分娩?
　　21.实施剖宫产有哪些原因?
　　22.剖宫产时产妇怎样配合?
　　23.分娩时为什么有时须做会阴切开?
　　24.过期产有何弊病?
　　25.急产有什么危害?
　　26.如何预防难产?
　二、月子里母体的生理变化
　　1.什么是坐月子?
　　2.月子里哪些现象是正常的?
　　3.月子里母体有哪些生理变化?
　　4.产后为什么还有腹痛?
　　5.有的产妇腋下为何有肿块?
　　6.分娩后的产妇腹部为何还能摸到硬块?
　　7.产后多汗是什么原因?
　　8.何谓产后恶露?
　三、月子里的休养
　　1.月子中为什么要休养?
　　2.月子中休养包括哪些内容?
　　3.采用哪种坐月子方式好?
　　4.月子里产妇应该有什么样的休养环境?
　　5.在医院中的七天生活怎样安排?
　　6.出院后四周的生活怎样安排?
　　7.产后为什么要重视精神保健?
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　　8.怎样顺利度过产后不适期?
　　9.分娩后怎样护理会阴?
　　10.分娩时会阴切开的产妇应注意什么?
　　11.剖宫产手术后需要注意什么?
　⋯⋯
下篇 新生儿保健
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章节摘录

插图：什么是产程，分哪三个产阶段？
所谓“产程”，顾名思义就是生产的过程，也就是胎儿脱离母体的过程。
当产妇出现规律的阵痛时，意即产程的开始，等到胎盘自子宫娩出，产程也随之结束。
初孕的妇女没有生孩子的体会，可能不懂分娩过程是怎样的，因而对分娩怀有神秘感，甚至有畏惧感
，但当你了解了分娩的全过程后，这种神秘感和畏惧感就会大大减轻，也就可以按产程的规律主动配
合，这对顺利分娩很有益处。
胎儿离开母体要经过三个阶段，医学上称之为三个产程。
这三个产程就是从子宫有节律地收缩到胎儿、胎盘娩出的全部过程，完成这个过程，才算分娩结束。
完成这三个产程叫总产程，它所需要的时间为：初产妇13～17小时，经产妇6.5 ～7.5 小时。
第一产程，又叫开口期。
此期时间最长，初产妇经过10～15小时，经产妇经过6～7小时。
此产程从子宫有节律收缩开始到子宫颈口全开。
分娩开始时，子宫两次收缩相间隔的时间较长，产妇感到较为稀疏的阵发性腹痛，间隔10～15分钟，
收缩期较短为20～30秒。
随着产程进展，宫缩时间渐渐延长，可持续1分钟，收缩力随之增强，产妇感到腹痛渐剧，间歇时间
逐渐缩短为1～2分钟。
由于子宫不断收缩，迫使胎儿逐渐下降，促使子宫颈口渐渐张开，直至子宫颈管消失、宫颈口全开时
，直径可达10厘米，胎膜多在此时破裂，临床上称为破膜或破水，流出部分羊水，为100～200毫升，
胎儿便从羊膜囊破裂处排出（图1）。
第二产程，又称为胎儿娩出期。
此期从官颈口开全到胎儿娩出。
这个时期子宫收缩更频而有力，所需时间较短，初产妇因子宫颈口和阴道较紧，胎儿娩出平均50分钟
，经产妇因官颈口和阴道较松弛，平均只需20分钟左右胎儿就能娩出。
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