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内容概要

　　《孕产妇护理专家方案》从常见孕产妇保健知识诸多方面进行了全方位、多角度的阐述。
可以作为广大父母的育儿宝典，又可以作为基层医务工作者的业务参考书。
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坐月子 附录 孕妈妈实用常识
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章节摘录

版权页：   插图：    准妈妈要谨慎起居  准妈妈怀孕后，抵抗力有所下降，所以要注意起居的细节问题
。
 准妈妈每天要有8～9小时的睡眠，中午最好休息1小时。
卧室的窗户要常开，保持空气流通，但室内的温度不宜过冷或过热。
 女性怀孕以后，随着胎儿的生长、子宫的增大，内脏组织器官往往易受到挤压。
子宫在这种挤压过程中，相应地发生不同程度的右旋现象，从而导致维护子宫正常位置的韧带和系膜
拉紧，影响血管对胎儿氧气的输送，轻则影响胎儿生长发育，重则会使胎儿窒息死亡。
如果准妈妈采取左侧睡姿，会减轻子宫的右旋程度，缓解韧带和系膜的紧张状态，血管供给胎儿的氧
气量也就会随之增加。
有的准妈妈喜欢仰睡，这种睡姿会因子宫压迫腹腔中腹主动脉和下腔静脉等大血管，使组织器官的动
脉血液供应和静脉血液回流受到阻碍，导致子宫供血不足。
同时，准妈妈长期仰睡，还会因肾脏血液供不应求，使血管收缩增强，引起妊娠高血压，或因排尿量
减少而出现水肿现象。
所以，女性怀孕以后，尤其是中期以后，应采取左侧卧睡姿。
这样既有利于胎儿的生长发育，又有益于将来分娩。
 妊娠时不要挤公共汽车，上下班要特别注意安全，在上下班乘车时要避开高峰时间。
此外，在流感等病毒感染流行时，准妈妈不宜上街到人群密集的商店里买东西，以防被传染；平时上
街购物，也不宜在人多拥挤的地区逗留；提东西的重量不应超过5千克，切忌扛、抬、挑、提重物。
 妊娠期间，汗腺及皮脂腺分泌物增多，阴道分泌物也增多，因此，应勤洗澡、勤洗外阴、勤换内衣。
水要温热，并注意不可让脏水流入阴道而引起感染。
如果乳头内陷，可经常用手向外轻轻牵拉或用吸乳器吸引，使乳头突出，为婴儿吸吮作好准备。
 准妈妈要注意口腔的卫生 健康的生活需要健康的牙齿，每个人都应该保护好自己的牙齿。
准妈妈在怀孕期间，由于生理的变化，更应该注意口腔卫生保健。
 准妈妈应从以下几方面作好口腔卫生保健： ①定期进行口腔健康检查。
通过检查以期达到早发现、早预防、早治疗口腔疾病的目的。
 ②掌握治疗口腔疾病的适当时期。
准妈妈容易发生流产的时间，一般是在妊娠后的前3个月，而怀孕3～7个月则是治疗口腔疾病最适当的
时期。
 ③保持口腔清洁卫生，特别是加强进食后的口腔清洁卫生，这对防止发生牙齿和牙周组织疾病尤为重
要。
要坚持做到早晚刷牙、饭后漱口，并经常使用口腔含漱清洁剂。
 ④注意营养。
准妈妈比平时更需要丰富的营养，以确保母体和胎儿的需要，多吃一些水果、蔬菜、豆制品和其他富
含营养的物质。
 ⑤注意牙龈炎。
据统计，女性妊娠期牙龈炎发病率为50% ，其临床表现为全口牙龈有炎症，妊娠期牙龈炎一般在怀孕
后2～4个月出现，分娩后逐渐消失。
有些女性在妊娠前已有牙龈炎，妊娠期则可使症状加剧。
女性若患有妊娠期牙龈炎应及时到医院进行诊治。
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