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内容概要

　　一起成长的奇妙与感动、产后恢复、营养、塑身完美解决方案！
坐月子问题的是是非非，我们一一辨别、健康恢复身体和身材就是这么简单、我们与您一起体会做妈
妈的幸福！

　　专家指导恢复健康体能、合理搭配产后饮食营养、轻松瘦身塑造优雅身材、爱心呵护、轻松养育
新生儿、做健康、美丽、时尚的超级辣妈！
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作者简介

　　金海豚婴幼儿早教课题组，一个专业为母婴服务的团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼
儿早教课题组专家们的指导下成功孕育宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件，或者登门拜访的方
式从课题组专家那里受益，这也使得课题组吸引了更多的成员参与进来。
今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立20周年的日子，众多专家再次齐聚课题组，齐心协力为读者再度
打造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望通过我们的书籍可以帮助您提高生活品质，孕育出健
康、聪明的宝宝。
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书籍目录

第一章　产后恢复
　第一节　产后的护理
　　一、正确认识坐月子
　　　1.什么是“坐月子”
　　　2.“月子”到底需要坐多久
　　　3.何为产后的调养与将养
　　　4.走出传统坐“月子”的误区
　　二、新妈妈产后正常的身体变化
　　　1.呼吸与脉搏
　　　2.乳房的变化
　　　3.腹部和皮肤的改变
　　　4.腰背部和髋部疼痛
　　　5.阴道的变化
　　　6.外阴的变化
　　　7.盆底组织的变化
　　　8.子宫及子宫颈的变化
　　　9.大便与小便
　　　10.体温的变化
　　　11.体重的变化
　　　12.内分泌系统的变化
　　　13.血液系统的变化
　　　14.消化系统的变化
　　　15.产后全身发抖或寒战
　　三、顺产新妈妈的护理／44
　　　1.产后应该做的事
　　　2.会阴伤口痛怎么办
　　　3.实施会阴侧切术后伤口的护理方法
　　　4.什么是产后宫缩痛
　　　5.产后及时下地活动好处多多
　　　6.新妈妈什么时候能下地活动
　　四、剖宫产新妈妈的护理／50
　　　1.剖宫产的产后恢复与自然产的产后恢复的区别
　　　2.剖宫产术后新妈妈如何自理
　　　3.剖宫产后的深呼吸
　　　4.剖宫产后的腹内气体
　　　5.按摩腹部
　　　6.剖宫产后的翻身
　　　7.卧床宜采取半卧位
　　　8.剖宫产术后多久可以下地活动
　　　9.剖宫产后的站立及行走
　　　10.剖宫产后的排尿
　　　11.导尿管拔出后要多喝水吗
　　　12.加强个人清洁
　　　13.腹部伤口的护理
　　　14.如何缓解腹部伤口疼痛
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　　　15.哪些因素会影响剖宫产疤痕
　　　16.剖宫产后如何去疤不留痕
　　　17.为什么剖宫产术后要使用腹带
　　　18.剖宫产新妈妈要注意哪些异常变化
　　　19.注意做健身锻炼
　　　⋯⋯
第二章　产后营养
第三章　产后瘦身
第四章　母乳喂养
第五章　新生儿的护理与休智锻炼
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章节摘录

版权页：插图：因为在怀孕期间，孕妇在内分泌激素的作用下，会出现牙龈充血、水肿、易出血的现
象，特别是在刷牙时：加之过去科学知识不普及，孕妇对在孕期如何摄取钙营养了解得不够，结果导
致身体缺钙，使很多人在生完孩子后牙齿确实变坏了。
由此，很多人就认为新妈妈不能刷牙。
现代医学认为，新妈妈在月子里一定要刷牙漱口，不然牙齿很容易被损害。
由于新妈妈在月子里每天要进食大量的糖类、高蛋白食物，这些食物大多细软，本来就使牙齿失去了
咀嚼过程中的自洁作用，容易为牙菌斑的形成提供条件，如果不刷牙，就会使这些食物的残渣留在牙
缝中，在细菌作用下发酵、产酸，导致牙齿脱钙，形成龋齿或牙周病，并引起口臭、口腔溃疡等。
月子里一定要天天刷牙。
只要体力允许，产后第2天就应该开始刷牙，最好不超过3天。
但需要注意以下几点：（1）在孕期时就注意摄取钙营养，保持口腔卫生，避免使牙齿受到损害。
（2）新妈妈身体较虚弱，正处于调整中，对寒冷刺激较敏感。
因此，切记要用温水刷牙，刷牙前最好先将牙刷用温水泡软，以防冷刺激对牙齿及牙龈刺激过大。
（3）每天早上和睡前各刷一遍，如果有吃夜宵的习惯，吃完夜宵后再刷一遍。
（4）可在产后3天采用指漱，即把食指洗净或在食指上缠上纱布，把牙膏挤于手指上充当刷头，在牙
齿上上下擦拭，再用手指按压牙龈数遍。
这种方法可活血通络，坚固牙齿，避免牙齿松动。
月子里不能洗澡、梳头新妈妈产后汗腺很活跃，容易大量出汗，乳房胀满还要淌奶水，下身还有恶露
，全身发黏，卫生状况很差，极容易生病，这就要求新妈妈要比平常更加注意卫生，多洗澡、洗头、
洗脚。
从科学道理上讲，产后完全可以洗澡、洗头、洗脚，只有这样，才可使身体清洁，促进全身血液循环
，加速新陈代谢，保持汗腺孔通畅，有利于体内代谢产物由汗液排出。
经常清洁还可以调节植物神经，恢复体力，解除肌肉和神经疲劳。
其实梳头与坐月子没有直接关系。
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媒体关注与评论

结束了分娩，新妈妈终于可以松一口气了，但是随之而来的产褥期不可忽视。
在充分体验做妈妈的幸福的同时，在细心呵护宝宝的同时，新妈妈也不要忘记要精心护理自己。
这本书信息量大，相信可以给新妈妈实用的帮助。
　　——搜狐母婴推荐这本书邀请知名专家团队，根据新妈妈产后关心的问题——恢复、营养、瘦身
以及母乳喂养、新生儿护理等，给出了科学详尽的指导。
帮助你轻松坐月子，幸福做妈妈！
　　——之宝贝网推荐
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编辑推荐

《新妈妈养护饮食一本就够》：做健康、美丽的新妈妈！
650余个细节，全面、科学、权威的坐月子指南！
产后恢复专家指导、产后营养档案解析！
产后瘦身、塑身课堂、母乳喂养、新生儿护理指南！
爱护自己，体味与宝宝。
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