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内容概要

这本书是以新妈妈的产后健康和宝宝的正确护养为基础，详解产后日常生活中新妈妈的康复重点和宝
宝的护养重点，包括产后生活、健康坐月子、产后饮食和新生儿护养四大重点内容，让新妈妈能够对
自己身体出现的问题以及宝宝护养时出现的问题有个科学的认识，让新妈妈顺利度过身体恢复的每个
阶段。
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2008年攻读医学博士学位，主要研究方向：围产医学、妇科恶性肿瘤、妇科微创技术。
 
    在多年的学习、带教、科研、临床工作中
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章节摘录

插图：Part 1 备战产后生活坐月子有讲究传统坐周子禁忌多坐月子是女人一生中最好的改善体质的时
机。
如果没有坐好月子，将为以后的身体健康埋下隐患。
中国人讲究坐月子，所以禁忌比较多，虽然与现代的一些观念有差异，但长流传已久的讲究必定是有
其存在的道理，若不遵守各种禁忌，一些后遗症以后就可能会逐渐显现出来。
忌洗澡、洗头不要洗澡、洗头的原因，是因为分娩过后全身的毛孔都会张开，包括头皮，如果坐月子
期间洗头，可能会使得头皮表皮短暂缺氧，而造成偏头痛的后遗症；且虚弱的产妇在洗澡之后，接触
冷空气易发生感冒，而且如果身体受凉可能会影响恶露的排出。
有的专家建议，产妇可以用百沸水(水煮开后再滚3分钟左右)，放凉至40℃左右，然后加一杯医用酒精
，再用毛巾沾湿将全身擦拭干净。
头发也是如此，利用酒精的消毒、挥发作用，将油垢去除。
有些人仍会在坐月子期间洗澡、洗头，但是一定要记得洗完澡要尽快将头发吹干，以免着凉。
忌大量喝白开水一般产妇在怀孕末期通常都会有水肿现象，而产后坐月子正是身体恢复的黄金时期，
这段时间要让身体积聚的所有水分尽量排出，如果又喝进许多水，将可能使得小腹凸出，身材变形。
如果是剖宫产的妈妈可能需要服用一些药物，故奶需补充适量的水分，不过不要一次喝太多啊！
忌吹风、外出产妇身体虚弱如吹风可引起感冒，另一个原因是产后全身筋骨松弛，如果让冷风吹袭到
关节，以后会有筋骨酸痛的可能，专家建议妈妈们坐月子期间最好是穿长衣、长裤，而且下床时如果
地板冰冷，最好再加双袜子，如果是夏天则选择薄的长袖衣物。
如果是夏季闷热，可以让电风扇对着墙吹，使室内空气流通。
过去主张紧闭门窗，目的是希望产妇不要吹风，只要冷风不直接吹袭产妇，室内还是应当保持适当的
空气流通的。
古代认为产妇分娩是污秽的，不宜见人，不能外出。
现代当然不一样，但也不能外出，不外出无非是希望抵抗力较差的产妇不要因此而感冒以免伤身。
忌酸成食物因为酸成的食物容易使水分积聚，而影响身体的水分排出，将可能导致小腹凸出；此外咸
性食物中的钠离子更易使血液黏稠度增加，而让新陈代谢受到影响，造成血液循环减缓。
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编辑推荐

何时让宝宝断乳？
何时给宝宝添加辅食？
如何给宝宝补充各种营养？
宝宝生病了又发办？
做为新妈妈的你是不是觉得身上的压力亦然大了许多？
是否感到对于如何照顾这个小生命而不知所措呢？
《产后健康百科(图解版)》从新妈妈身体恢复和宝宝养护这两方面着手，以图文并茂的形式解答新妈
妈在产后恢复和宝宝养护过程中遇到的具体问题。
为您和您的宝宝的健康保驾护航。
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