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内容概要

“坐月子”就像是女人的“第二个蜜月”，也是一段充满新意的旅程，这期间的营养、保健、防病治
病、美容健身也需要学习。
本书要告诉女性的是，让你怎样学会在为人之母的最初日子里，了解自己、关爱自己，因而继续快乐
、健康、优雅和美丽地生活，让“坐月子”也成为一种人生的享受。
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章节摘录

插图：产后为什么要“坐月子”？
分娩后产妇进入产后恢复阶段。
母体在妊娠中发生的生殖器官和全身其他部分的变化，要恢复到孕前状态(乳房除外)都需在这一阶段
进行调整，医学上称这段时间为产褥期，民间称“坐月子”。
产妇在生产时不仅消耗了体力，也给身体造成了一些损伤。
如胎盘剥离时，在子宫壁留下创面、会阴部撕裂或剖腹产手术后的伤口；怀孕期间日渐变大的子宫对
许多器官形成长期影响，如受压迫的膀胱、横膈膜上升，使胸腔空间缩小；骨骼、肌肉、脊椎、韧带
等长时间负载胎儿及羊水的重量等。
产后调理得好，会使女性相关的器官功能得到恢复、改善和提高。
“坐月子”期间，不仅要调理身体，也是改变体质的重要时机。
如使皮肤变得光洁靓丽；体重恢复，体态轻盈，健康有活力；同时，体力得到恢复，抵抗力增强，逐
渐适应并习惯担当做妈妈的新角色。
产后调理不好对身体有什么危害？
如果产后调理不好，会表现为：①脸上出现色斑、毛孔变得粗大，小腹突出，体态松垮；②体力或精
神负担过重，引起疲劳和无明确原因的肌肉无力；③失眠、多梦和早醒；④头胀、头昏或头痛，注意
力不集中，记忆力减退；⑤食欲不振、消化不良、排便异常；⑥肩、背部不适，胸部有紧缩感，或有
腰、背痛，不定位的肌肉痛和关节痛，手、足跟痛(无明确的风湿、类风湿、器质性病变或外伤史的情
况下)；⑦产后忧郁、心情焦虑或紧张、恐惧，性功能减退；⑧出现低热，咽干或咽喉部有紧缩感；⑨
月经失调，发生妇科疾病。
产后第一天要做什么？
(1)观察产后出血量。
产妇出血过多可导致休克、弥漫性血管内凝血，甚至死亡。
约有6％的产妇由于羊水过多、生产巨大儿、前置胎盘、产程过长等因素引起产后出血。
一般产妇在分娩后2小时内最容易发生产后出血。
所以，产妇分娩后仍需在产房内观察一段时间。
(2)争取时间休息。
由于母婴同室，宝宝与妈妈在一起，每隔3～4小时就要哺乳，还要给宝宝换尿布，宝宝一哭闹，妈妈
就更没时间睡觉了。
(3)尽快排出大、小便。
顺产产妇应多喝水，尽快排出第一次小便。
憋尿时间太长，膀胱过度充盈，会影响子宫收缩，导致产后出血。
(4)生下宝宝后，产妇第一天会分泌少量黏稠、略带黄色的乳汁，这就是初乳。
应尽可能给婴儿喂初乳，可减少新生儿疾病的发生。
适当吃一些增加乳汁分泌的食物，如花生煲猪蹄、鱼汤等。
(5)通过实践学习如何抱宝宝，学习怎样给宝宝洗澡、换尿布；知道用奶瓶喂养需要注意什么等。
怎样安排产后“坐月子”里的生活？
第一周，刚从医院回来，产妇身体仍很疲劳，不要勉强自己做事。
产后两周左右仍以在床上安静休息为主。
保持有规律地起居生活，按医院里一天的生活安排计划自己和婴儿的进餐、哺乳、加餐和睡眠等。
这一周可适当活动身体，照料婴儿。
但要请丈夫及家人帮助；可淋浴。
第二周，此时虽然还需卧床休息，但可适当增加活动时间。
可开始做少量、轻微的家务劳动。
由于夜间多次喂奶和换尿布，易造成产妇睡眠不足，常有嗜睡现象；一旦感到疲劳，须立即卧床休息
。
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第三周，产妇体力逐渐恢复，恶露减少，婴儿吃、睡、排便逐渐有了规律。
产妇做家务及日常生活可逐渐恢复正常。
但每个人的体力恢复情况不同，不必勉强。
产妇和婴儿都可外出；但产妇应避免长时间步行、手提重物。
第四周，此时生活可较随意。
产后6～8周，产妇基本康复，婴儿也长大一些。
按规定应去医院做产后检查。
可改变一下发型，去理发店、美容店放松一下心情。
如果“坐月子”后，产妇过于肥胖，就要注意减肥，不要错过减肥的最佳时机。
住院期间如何进行护理？
产后住院期间注意护理，可消除产妇的疲劳，促进乳汁分泌，使身体复原。
主要包括以下方面：(1)坐起、步行。
分娩后数小时可坐起，8～24小时可下地行走。
(2)饮食。
日常饮食需优质蛋白质，富含水分，容易消化。
(3)哺乳。
分娩后6小时开始哺乳，以后每隔3小时喂一次，每日7～8次。
(4)乳房保健。
按摩乳房，必要时向外挤出乳汁；如乳头破裂，可涂一些消炎膏。
(5)恶露排除。
观察恶露，分娩当日每3～4小时排一次；以后排尿时观察。
(6)排尿、排便。
分娩后8小时未自然排尿者要进行导尿；3日以上未排尿、排便者，需到医院灌肠或在医生指导下吃缓
泻药物。
(7)测量子宫底高度、腹围、血压，检查血、尿等。
回家后的护理要注意什么？
(1)室内温度适宜，常开窗户，使室内空气新鲜。
但避免直接吹风，冬天注意保温。
产妇、婴儿穿着的衣服和所盖的被褥适当，勿过厚或过薄，以舒适为度。
(2)分娩后前两天产妇应多卧床休息。
如身体强健，会阴部无伤口，在6-8小时后可坐起。
第二天可下床活动或在床上做举腿、抬头运动。
逐渐增加活动量，有利于子宫复原。
产后半个月开始做轻便家务。
但产后1个半月内，不能挑水、拖地、抬重物等，否则易引起子宫从阴道脱出。
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编辑推荐

《坐月子最想知道的260个问题》编辑推荐：产后哪些生理现象不用担心？
产后多汗的原因有哪些？
产后宜采用哪些避孕方法？
“坐月子”期间为何不可盲目节食？
产后奶水不足宜用哪些药膳？
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