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内容概要

　　 《轻松坐月子》囊括孕产妈妈从分娩当天到产后六周的全程调养指导，方便新妈妈按需执行；同
时兼顾新生儿的初期护理内容，旨在帮助新妈妈轻松度过月子，顺利切换到合格妈妈的角色；此外，
该书也开辟了“新手爸爸月子指南”版块，温情提示新爸爸做好后备支持。
总之，本书将以平易、轻松、亲切的笔调行文，力求最大限度的贴近育龄读者需求。
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作者简介

游川，北京妇产医院北京妇幼保健院宣传健教中心主任，副主任医师。
卫生部孕期健康教育项目专家。
    
    从事妇幼保健、临床和研究工作数十载，致力于为孕产妈妈提供最优的孕产期健康教育，为新妈妈
提供最先进的儿童喂养观念，被新妈妈们称为敬业的好医生，贴心的好专家。
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章节摘录

插图：第一章传统月子的八大误区一　产后恶风不少人都认为新妈妈怕“风”，认为“风”是产褥热
的祸首，于是房合门窗紧闭，新妈妈则裹头扎腿，严防风袭。
其实，产褥热是由藏在新妈妈生殖器里的致病菌造成的，多源于分娩前后的生殖系统感染，或新妈妈
不注意产褥卫生等。
实际上，如果室内卫生环境差、空气混浊，更易使新妈妈、婴儿患上呼吸道感染。
二　产后不能洗澡有人认为产后汗毛孔张开，洗澡会使外邪侵入而得“月子病”，因而产后一个月内
不洗澡不洗脸。
这种做法无科学根据。
由于产后新陈代谢极为旺盛，新妈妈常常会汗淋淋湿透内衣。
加之溢乳和会阴部恶露的污染，长期不洗澡必然会全身都是污垢，细菌等病原体很容易通过各种途径
繁殖入侵，导致产褥感染。
因此，新妈妈比任何人更需要清洁身体，勤换内衣。
产后头几天可以用热水洗脸擦澡，一周后就可以洗头洗澡，只是不要洗盆浴，每次洗澡时注意保暖，
避免着凉就可以了。
三　产后不能刷牙新妈妈应比一般人更加注意口腔卫生。
新妈妈进餐次数多，食物残渣存留在牙齿表面和牙缝里的机会也多，而口腔感染也是产褥感染的主要
原因之一。
因此，产后必须正常漱口刷牙。
只要用温水漱口、牙刷质地不要太硬，就不会损伤牙齿的。
四　产后不可早下床不少人认为新妈妈体质虚弱，应长期静卧。
这种做法弊多利少，容易使本来就处于血液高凝状态下的新妈妈发生下肢静脉血栓。
同时，产后盆腔底部的肌肉组织缺乏锻炼，容易引起子宫脱垂、直肠或膀胱脱出。
产后及早下床活动，不仅有利于下肢血液循环加快和恶露增快排出，也能使腹部肌肉得到锻炼，早日
恢复原来的收缩力，所以一般产后第三天便可下床行走。
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编辑推荐

　　有了《轻松坐月子》，新妈妈身体的恢复，新生儿的健康聪明成长就有了科学的答案；有了《轻
松坐月子》，坐月子的时候就有了主见，不会盲目地受别人的摆布了。
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