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前言

曾经热恋，一起牵手，漫步沙滩，看人群聚散，看潮起潮落，看夕阳西下:    结婚后，一起徜徉在林荫
小路，倾听虫吟鸟鸣，静看花开花落，生活的阳光总是那样明媚；怀孕后，爱的光芒绚烂至极，一起
孕育新的生命，憧憬未来的希望，平淡中流露真情；岁月无尘，时光飞转，转眼间宝宝出生了，新的
旅程开始了，在坐月子的这段温馨时光里，新妈妈需要静静休养，新生宝宝需要父母的精心照料，此
时的忙碌也是幸福。
    坐月子是女人一生中改变体质、调整身体的最佳时机，相当于一次脱胎换骨的重生。
而在坐月子期间，很多年轻的新妈妈在感受新生命到来的快乐时，没有任何准备，对坐月子和育儿知
识一无所知，遇到状况不知所措，怀着不安和疑虑，有时还担心照料不好新生宝宝，给未来的健康埋
下隐患，给原本快乐的生活蒙上了阴影。
    为此，我们为您提供科学、周到、贴心的专业指导。
本书以精美的图文形式，对新妈妈产后坐月子这一关键时期进行同步、科学的指导。
本书从日常起居饮食、护理、运动、生活、情绪、养生、疾病及新生儿养育的各种问题等方面指导您
如何科学坐月子，如何喂养好新生儿，让每一个新妈妈找回健康美丽，让每一个新生宝宝茁壮成长。
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内容概要

　　本书作者东方知语早教育中心。

《坐好月子专家方案》提供科学、周到、贴心的专业指导。
本书以精美的图文形式，对新妈妈产后坐月子这一关键时期进行同步、科学的指导。
本书从日常起居饮食、护理、运动、生活、情绪、养生、疾病及新生儿养育的各种问题等方面指导您
如何科学坐月子，如何喂养好新生儿，让每一个新妈妈找回健康美丽，让每一个新生宝宝茁壮成长。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<坐好月子专家方案>>

作者简介

　　东方知语早教育儿中心，成立于2007年5月，秉承诚信、创新、卓越、科学、团队制胜的理念，致
力于怀孕育儿、胎教早教等项目研究的专业机构。
本中心藉由知名专家、学者亲临指导，大力发挥孕产、育儿、早教等专业优势，积极倡导科学育儿新
理念：让每一位妈妈都生一个健康的宝宝，让每一个宝宝都健康的成长。
至今已出版了《怀上最棒的一胎》、《胎教早教一本通》、《妊娠分娩育儿》、《育儿知识百科》等
多部畅销书籍，　　打开心灵窗扉，感受阳光雨露，人生多一点知识，生活多一点快乐
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章节摘录

01 分娩前的身体准备    分娩是一次重大的体力活动和对意志的考验，像做任何一件事情一样，必须要
有充分的准备。
分娩时，产妇消耗的体力较大，因此建议孕妈妈在有条件的情况下，产前应最少休息1周，必须保证
充足的睡眠、有规律的生活，还要避免从事重体力劳动，避免接触有污染的物质，远离噪声环境。
专家建议可以从以下方面做好身体准备工作：    接近预产期的孕妇应尽量不要外出和旅行，但也不要
整天卧床休息，轻微的、力所能及的运动还是有好处的，散步是非常不错的选择。
    美国一项调查研究显示：睡眠越少的产妇，采取剖宫产的概率越高，37％的夜间睡眠不足6个小时的
准妈妈通过手术获得宝宝，而产前有足够睡眠的孕妇，采取剖宫产的比例只有11％。
因此孕妈妈至少要保证每天7个小时的睡眠。
而且分娩时体力消耗较大，因此分娩前必须保持充分的睡眠时间，适当午睡对分娩也有利。
    分娩前两个月绝对禁止性生活，预防感染及出血，免得引起胎膜早破。
    孕妇必须注意身体的清洁。
产后不能马上洗澡，因此，住院之前孕妈妈应经常洗澡，以保持身体的清洁。
如果是到浴室去洗澡，一定要有人陪伴，以防止湿热的蒸汽引起孕妇的昏厥摔倒。
    夫妻都上班的小家庭，在妻子临产期间，丈夫尽量不要外出，因为妻子此时行动非常不便，时刻需
要有人照顾。
实在不行，孕妇夜间可以让自己的妈妈或者婆婆陪住，以免半夜发生不测。
    总之，孕妈妈要养精蓄锐，避免劳作过度。
产前因胎头下降，往往胃口大增，抓住这个有利时机，加强营养，饮食搭配要适宜，荤素兼顾。
时刻注意分蝣信号，以便临产时及时送往医院。
     02 分娩前的思想准备    十月怀胎，一朝分娩，这是非常自然的生理现象，正如“瓜熟蒂落”的道理
。
不过很多年轻人对于分娩的经过缺乏了解。
现在的电视、电影以及某些传闻更是夸大其词地形容分娩是如何如何地痛苦，使得许多产妇更加对分
娩感到恐惧。
当然，分娩时产道被撑开而让婴儿通过，所以痛是不可避免的。
    分娩时，婴儿是从狭窄的产道出来的，如果产妇心理没有负担，镇静自如，让肌肉和骨盆放松，婴
儿才能顺利通过，生得也就快了，如果产妇精神极度紧张，心理负担很重。
则肌肉也会绷得很紧，产道不容易撑开，婴儿不能顺利出来，不但疼痛会更厉害，而且还会造成难产
、滞产，更严重的还会发生产后大出血的现象，甚至致使婴儿突然窒息死亡，酿成了更大的痛苦。
所以一定要在分娩前排除各种心理负担和忧虑。
    接近生产的时刻，孕妈妈的心情一定既紧张又喜悦，想象着小生命的降生，心中充满了即将做母亲
的兴奋。
经历了妊娠反应后，当您感到胎动时，对正常婴儿出生的期待更明显，这种随妊娠月份增长而日益急
切的期待心情，是支持孕妈妈承受妊娠后期各种生理负担极为有利的心理因素。
随着胎儿降生日期的临近，您可能对胎儿的顾虑更多，加之周围的人们对您的关心和体贴等诸方面的
原因，越到临产时，孕妇的心理可能越不稳定。
    不过，孕妇一定要有信心，在精神上做好，隹备，用愉快的心情来迎接宝宝的诞生，丈夫、周围的
亲戚朋友及医务人员也要给产妇一定的支持和帮助。
分娩前，孕妈妈首先要将自己从准妈妈的位置调整到即将当母亲的角色上来，分娩可能有一定的痛苦
，但当你和丈夫爱的结晶将来到人世，同时也是为人类的繁衍尽了责任，该是一件多么伟大的事。
实践证明，思想准备越充分的产妇，难产的发生率越低。
05分娩方式大比拼现代医学不断进步，能够缓解产痛的方法越来越多，为了帮助准妈妈们更顺利地生
下小宝宝，我们汇集了7种轻松分娩的方法，希望准妈妈可以挑选适合自己的方式    自然分娩    分娩是
人类繁衍的自然过程，但据有关资料显示：有95％的女性在分娩过程中会产生强烈的恐瞑感、孤独感
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。
阴道自然分娩，虽需经过十余小时的产痛，但孩子一生出，立刻会觉得十分轻松，很快能下地活动，
大小便自如，饮食、生活也很快恢复正常，可以有充沛的精力照顾自己的宝宝。
自然分娩住院时间短，母婴产后最多3日就可出院，受到家人的照顾，更有利于产后的恢复。
产后还可以及早进行锻炼，也有利于体型的恢复。
自然分娩可免受剖宫产手术带来的痛苦与弊端，如麻醉的风险，手术的出血、创伤，术后的肠胀气等
。
自然分娩的新生儿可经受宫缩时短暂的缺氧状态，这是对宝宝是否强健的一种检验。
而且产道内的挤压可使胎儿肺内的羊水部分被挤出，降低新生儿窒息、湿肺等呼吸系统的疾病发生率
。
另外，胎儿在产道受到挤压时，会产生一种刺激即应激力，促进胎儿适应母体外的环境及智力开发。
    剖宫产    剖宫产也就是手术分娩，原本是为了帮助那些自然分娩有困难的孕产妇能安全娩出其胎儿
而采取的医疗措施，它的应用在很大程度上解决了难产问题，而很多女性为了避免自然分娩的疼痛也
选择了剖宫产。
但是，剖宫产手术技术再怎么成熟，它也是一种有创方式，也有其手术风险和并发症，如伤口及切口
感染、术中损伤及出血等。
胎儿可能会吸入羊水，造成新生儿湿肺或吸人性肺炎，甚至窒息死亡。
另外，据远期观察，剖宫产所生的婴儿，日后容易发生小儿多动症。
因而，在采用时应该有其严格的医学指征，我国现在已把降低剖宫产率列入母婴保健法中。
    导乐分娩    所谓的导乐分娩就是在分娩过程中雇请一名有过生产经历、有丰富产科知讶的专业人员
陪伴产妇分娩全程，并及时提供有关心理、生理上的专业知识，这些专业人员被称为导乐。
导乐都是由产科的医生担任，有多年的接生经验、专业鲢医学知识，所以在整个陪伴过程中最重要的
就是能及时发现并处理产妇的各种情况。
所以和家人陪伴起来相比，导乐的陪伴更专业，能更大程度地保障母婴安全。
导乐可以很好地树立起产妇的自信，更为重要的是导乐专业的指导可以缩短整个产程，使母婴更加健
康。
P2-P7
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