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内容概要

　　《分娩坐月子就看这本》以准妈妈分娩和新妈妈月子期间大家关注的问题为主题，对准妈妈在分
娩过程中可能遇到的问题进行了详细地指导，并对新妈妈月子期间如何做到科学地进行营养补充、合
理地安排产后运动和如何让身体尽快恢复等内容给出了科学的应对策略，推荐的方法科学实用，简单
易学，是准妈妈分娩坐月子之必备手册。
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　宝宝的鼻疖不要挤压
　细心呵护宝宝娇嫩皮肤
　新生儿五官的护理
　宝宝用具保洁净
　如何给新生儿洗澡
　做好新生儿保暖工作
　宝宝面部表情很怪
　宝宝为什么会脱皮
　宝宝口腔加厚
　宝宝头发稀少、脱发
　产后第3周的观察及护理要点
　出生3周宝宝的发育状况
　宝宝吐奶怎么办
　给宝宝一个舒服的拥抱
　宝宝皮肤褶烂的处理
　导致新生儿窒息的的因素
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　为什么宝宝总哭闹
　宝宝乳痂巧去除
　不必过分担心宝宝肠绞痛
　小心护理鹅口疮
　喂鱼肝油可预防维D缺乏症
　新生儿用药要谨慎合理
　产后第4周的观察及护理要点
　出生4周宝宝的发育状况
　如何应对新生儿腹泻
　新生儿食欲不好的原因
　宝宝为什么夜哭
　多晒太阳助宝宝健康成长
　是否要给宝宝剃满月头
　宝宝红臀的护理方法
　新生儿发热的护理
　宝宝需要的营养素
　热量
　蛋白质
　脂肪
　碳水化合物
　维生素
　氨基酸
　水
　新生儿的喂养
　喂养起步不慌张
　母乳喂养
　人工喂养
　混合喂养
　早产儿喂养方法
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章节摘录

版权页：   插图：   营养不合理 准妈妈饮食中，缺乏维生素C、铜、锌等微量元素，致使胎膜变脆，缺
乏弹性，容易引发胎膜早破。
 其他因素 剧烈咳嗽、便秘及提拿较重物体等因素，可导致准妈妈的腹压骤增，也易促发胎膜早破。
准妈妈待产时不要精神紧张 临产准妈妈的情绪对能否顺利分娩起着相当重要的作用，所以医务人员要
特别重视准妈妈的心理保健。
 医务人员需要向准妈妈讲解分娩的知识和安全问题，同时，更需要家属的积极配合，尤其是准爸爸，
应该给予即将分娩的准妈妈无微不至的关心和照顾，针对准妈妈思想上存在的一些不必要的顾虑，要
耐心地解释，特别是在准妈妈分娩期间，尽量不要外出，要守在准妈妈身边，做好准妈妈的心理安慰
工作。
作为准妈妈母亲和婆婆，应该采取“现身说法”的方法给临产准妈妈解除精神负担。
特别是对生男生女亲人都不要在意，应该说，男孩女孩都是家里的好宝宝。
 家里的亲人通过做细致的工作，可给准妈妈创造一个安静、轻松的临产环境。
那种为生男生女向准妈妈施加精神压力的做法，不仅无济于事，而且会给本来思想负担就很重的准妈
妈火上浇油，使其精神更加紧张，容易出现各种意外。
 准妈妈过于紧张或恐惧还会引起大脑皮质失调，往往使子宫收缩不协调，子宫颈口不易扩张，产程就
会延长。
准妈妈精神轻松，子宫肌肉收缩规律协调，宫口容易开大，就会使产程进展顺利。
 另外，精神过度紧张的准妈妈往往不会利用宫缩间隙时间休息，休息不好，饮食就少。
在分娩过程中得不到充分热量和水分的补充，就不能满足分娩期消耗的需要，容易疲劳，延缓分娩进
程；或者不能正确使用腹压，影响子宫协调有力的收缩，妨碍胎儿的顺利娩出。
 如何保持最佳的临产状态 准妈妈要做好以下几点，就可保持最佳的临产状态，顺利分娩。
 根据产前检查等资料，可以初步安排好分娩方式。
如胎位不正应早作纠正。
 了解分娩的过程，克服恐惧心理，保持轻松愉快、良好的心态对待分娩。
 要吃好、喝好、睡好，安排好大小便。
宫缩时体力消耗大，应及时补充能量。
 医护人员有着丰富的临床经验，要按照医护人员的要求去做，积极配合他们。
 拉梅兹生产呼吸法 “拉梅兹生产呼吸法”能减缓生产时的疼痛、加速产程的进展。
具体方法如下： 有镇静效果，又称廓清式呼吸，用于宫缩开始和结束时。
 坐、躺皆可，集中注意力，身体完全放松，用力呼气和吸气，吸气用鼻子慢慢吸气，使气直达肺底，
然后用嘴像吹蜡烛一样慢慢呼气，频率较慢。
 能有效地缓解疼痛，又称胸部呼吸，用于宫缩两次深呼吸之间。
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媒体关注与评论

　　喜欢这种一目了然的版面，怀孕了有时候心情会烦躁，也会对生宝宝有莫名其妙的担心，遇到不
知道的问题翻一翻这本书，讲解精准，语言轻松，层次清楚，真是让我这个初准妈妈豁然开朗。
　　——孕妈咪小静　　　　这本书讲解认真，分娩时期很多关键问题和细节都有讲到，坐月子有全
面系统的规划安排，内容全面实用，版面设计简洁大方。
　　——蔡慧珍　产科大夫　　　　原来月子坐不好会给宝宝妈妈留下一身病啊，看了这本书我才知
道坐月子还有这么多讲究，真是长了知识了。
我一定好好照顾母子俩，让他们都能健健康康的。
　　——新手爸爸凯凯
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编辑推荐

　　《分娩坐月子就看这本》由北京玛丽妇婴医院产科主治医师刘欣欣亲自执笔，解答孕妈妈在分娩
坐月子过程中最常见的问题，为即将临产的孕妈妈提供了科学的指导和切实可行的操作方法，让孕妈
妈做好充分的产前准备，消除心中的紧张感，掌握必要的分娩知识，使分娩更顺利，调养身心，做好
月子保健和新生儿护理，从专业的角度为准妈妈指明了一条安全分娩、科学坐月子的路，让每一位新
妈妈在分娩坐月子这一特殊阶段都能够得到最贴心、最实用的帮助。
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