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内容概要

夏颖丽、郑卫红编著的《不可不知的365个坐好月子常识》立足于当前，以科学的视角，为你解说分娩
过程的相关细节，分娩后的身体变化及恢复过程，如何安排月子里的饮食，为身体复原提供最佳的营
养，如何安排月子里的日常生活，以使身体得到最佳的康复，怎样防治产后常见不适及疾病，做个健
康的新妈妈。
除此，还为爱美的新妈妈提供了切实可行的美容保健常识，如怎样瘦肚、美腿、美臀、美胸，怎样做
美容面膜，怎样做产后塑身瑜伽等，让新妈妈重塑产后身材，重拾昔日迷人风采。
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作者简介

夏颖丽，毕业于首都医科大学，现任清华大学第一附属医院妇产科主任，北京市朝阳区危重孕产妇抢
救专家组成员。
从事妇产科工作多年，擅长高危妊娠的管理，妊娠合并症、并发症及分娩期并发症的诊断和处理，危
重症孕产妇的救治等。
具有极为丰富的理论和临床经验。
郑卫红，毕业于中南大学湘雅医学院，现为北京华信医院妇产科副主任医师。
从事妇产科临床工作和婴幼儿健康管理多年。
尤其擅长对妊娠合并症、分娩期并发症的诊治。
对产褥期的管理也具有丰富的临床经验。
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章节摘录

版权页：   插图：    001 到了预产期，就要生吗。
 从最后一次月经的第1天算起，加上280天（40周）即是预产期。
预产期并不是孩子出生的准确时间。
真正能在预产期出生的婴儿只有5％，提前2周或推迟2周都是正常的。
有超过1／4的孩子都会比预产期出生得晚，但如果推迟2周后还没有临产迹象，那就需要采取催产措施
尽快生下胎儿，否则胎儿过熟也会有危险。
 为预防过期妊娠（即超过预产期2周或2周以上仍不临产者），准妈妈如果已经超过了预产期，但仍没
有临产迹象，就要按时进行产前检查，由医生仔细核对预产期。
若超声检查提示胎儿足月而羊水量少或胎盘老化，如果确定已经超过1周，则应按照医生的要求及时
住院，并接受适当的引产治疗，以保证在妊娠42周前顺利分娩。
 002 入院分娩时需携带哪些物品  生活用品 毛巾、牙刷、牙膏、水杯、梳子、脸盆、带跟软底拖鞋等
。
可以准备大毛巾1块，用来抺拭分娩过程中的汗水，小毛巾2～3块用来抹拭喂哺婴儿时溢出的乳汁 。
娱乐用品 随身听、趣味读物，可以帮你度过待产时难熬的时间。
手机，方便你与家人联系 衣物 内衣、内裤、袜子以及卫生巾等 食物 水果汁、蜂蜜、巧克力、牛肉干
等。
另带一些面包、饼干类食品，以备饥饿时食用 婴儿用品 婴儿衣服1套、小被褥1条、包被1个、小毛巾3
条、尿片2包等。
（有些医院可以提供，因此不属于必备物品） 其他 办理入院手续时所需的证件、孕产妇保健手册及
入院押金等 003 留心临产征兆，及时入院  规律性子收缩 准妈妈感到腹部一阵阵发胀、发紧、疼痛、
腹部下坠，就是子宫收缩。
如果子宫收缩持续时间短，间隔时间长且无规律，即为不规律性子宫收缩。
当它发生得越来越规律时，就离分娩不远了，对于初产妇来说，由弱渐强的规律性子宫收缩一般要持
续8～10个小时，正常分娩的产妇此时应入院待产。
若出现规律性子宫收缩，宫缩间隔时间为5～6分钟，每次持续时间为30秒钟左右，标志正式临产。
 见红 临产前有少量血性黏液从阴道内流出就是见红。
这是子宫收缩牵动宫颈，使子宫颈内附近的胎膜与子宫壁分离，毛细血管断裂，宫颈黏液栓脱落，血
性黏液自阴道流出。
见红后，准妈妈应立即到医院产科报到。
 破水 阴道突然流出像尿一样多的水，带点腥味，不能自己控制，这是破水。
此时无论是否有宫缩都要及时去医院。
在前往医院的路上，准妈妈应平卧。
如果流出的羊水不多，有的准妈妈会误以为是白带增多。
如果孕晚期有这种情况，应到医院去检查一下是否已经破水，千万不要大意。
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编辑推荐

《不可不知的365个坐好月子常识》视角独特、内容全面、可读性强，定会为你的月子生活带来助益。
愿《不可不知的365个坐好月子常识》陪伴你轻松顺利地度过月子这一特殊时期，使身体得到极好的恢
复，小宝宝健康快乐地成长！
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