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内容概要

《金牌月嫂日记:月子里的母婴护理与健康食谱》是月嫂在准妈妈分娩后的月子期，每一天每一个细节
如何照顾的再现，比如衣：什么季节就穿什么衣服，没有必要违反季节一直穿长袖；比如食：针对产
后所需营养，制定了一份爱心菜单。
菜色丰富、营养科学，不是过去单纯的催奶食物；比如玩：劳逸结合，充分休养，合理玩乐，生活如
何既丰富又轻松。
月嫂根据多年照顾新妈妈的实战经验，总结出了一套月子时期针对新妈妈的护理全攻略，其中包含
了56天的营养月子餐，帮助新妈妈们能够在最短的时问里将身体恢复到最佳状态。
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作者简介

吴奵，女，亲亲宝贝月嫂服务中心蝉联5年“金牌月嫂”。
孕准妈妈护理、婴幼儿护理专家，注重科学孕产的推广，深受准妈妈和新妈妈家庭的信任和喜爱。
本书为吴奵的护理于记，记录了自己的月嫂经验及对月子里各种护理问题的解答。
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章节摘录

版权页：   插图：    妈妈们在怀着宝宝的时候对子宫造成了很大的负担，所以产后要尽快排出子宫内
的污血和內容物，来帮助子宫恢复。
产后的一周对子宫收缩快慢和恢复如初起了决定性的影响作用，所以在饮食和睡眠上要多加注意。
饮食上，要考虑妈妈们产后虚弱的脾胃和较差的胃口，在忌讳生冷、咸硬和辛辣这些刺激食物的基础
上，多选择新鲜的蔬果和高蛋白的食物。
如有需要，可以搭配一些药膳。
而休息更是必不可少的，妈妈们在妊娠和分娩时大大消耗了体力，这段时间需要充足的睡眠来消除疲
倦和恢复元气。
 宝宝的发育一切正常，今天，可爱的宝宝要游泳啦。
宝宝游泳可以增加呼吸系统的功能，还可以提高宝宝抗寒和抗疾病的免疫力。
 不过操作要小心哦！
 确保室內温度。
室温须确保28℃以上，水温控制在38℃左右。
新生儿的体温调节中枢不完善，水温过高或过低均会对宝宝造成不利影响。
 游泳前检查安全栓是否完好，保险按扣是否牢固、游泳圈有无漏气。
 游泳前须给宝宝脐部贴防水护脐贴。
 准备完毕，把宝宝缓慢地放入水中，让他慢慢适应，自由伸展。
宝宝被温暖的水温包围，仿佛回到了妈妈温暖的子宮里，温暖舒适。
 宝宝在游泳池的时间需控制在15分钟左右，因为在游泳过程中宝宝的大脑会受到环境的影响产生刺激
，所以要在这个时候开始和宝宝沟通。
例如鼓励宝宝在水中转圈或者给宝宝唱歌。
 游泳结束后要赞美宝宝。
 产后第九天，新妈妈的恶露量已经减少很多，颜色也渐渐变淡。
虽然已经平安度过了一个阶段，但是仍旧不可掉以轻心，这个时候是缩宫的关键时期，是对日后恢复
非常重要的一个时期。
 今天要注意： 清晨第一次给宝宝喂奶，并计划好宝宝的吃奶时间。
 在保证休息的前提下，可以做一些简单的保健操，少量的活动有益于产后的恢复。
 顺产的新妈妈可以适当地喝一些红糖水，有助于恶露的排除。
剖腹产的妈妈不可以食用红糖。
 体热的症状没有消失，要及时擦身，清洗会阴，多喝水，保持良好的心态，不要有情绪上的大起大落
。
 体热的时候，新妈妈不要给宝宝做抚触，妈妈体温高，过多的接触会让宝宝出现抵触的行为。
 宝宝第一次游泳时，爸爸要全程看护，检查设施，测量水温，并与宝宝多交流。
游泳后，第一时间给宝宝擦干，不要让宝宝受凉。
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编辑推荐

《金牌月嫂日记:月子里的母婴护理与健康食谱》还告诉你怎么在细心护理妈妈的同时照顾好娇嫩的新
生宝宝，学习养育宝宝的知识，享受宝宝带来的乐趣。
而不是一味的忙乱疲惫，如何让体形恢复，生理、精神等各方面都朝着健康的方向发展，使新妈妈能
够在最短的时间里恢复最佳状态！
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