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内容概要

　　本书内容包括：产后的生理变化及特点、产后的康复及健美、宝宝的成长与护理、宝宝的喂养、
新生宝宝的特点与护理5部分。
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书籍目录

一、产后的生理变化及特点
1.什么叫产褥期？

2.产褥期有哪些特点？

3.如何坐好“月子”？

4.产后为什么有腹痛
5.产妇腋下长肿块是怎么回事？

6.产后为什么多汗？

7.何为恶露？

8.怎样预防产后大出血？

9.分娩后腹部为何还能摸到硬块？

10.产后排尿困难怎么办？

⋯⋯
二、产后的康复及健美
三、宝宝的成长与护理
四、宝宝的喂养
五、新生宝宝的特点与护理
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章节摘录

版权页：   （3）“不能洗头洗澡” 不少地方，尤其是农村，有产妇满月后才能洗头和洗澡的习惯。
这是不可取的。
因为产妇分娩时要出大汗，产后也常出汗，加上恶露不断排出和乳汁分泌，身体比一般人更容易脏，
更易让病原体侵入。
因此，产后更应该讲究个人卫生。
常洗头常洗澡，但要注意采用淋浴，不宜洗盆浴。
炎夏，更应做到每天用温热水清洗一次。
 （4）“应忌口” 许多地方都有让产妇忌口的习惯，诸如牛羊肉、鱼虾类和其他腥膻之物都不准吃。
这是不对的。
这些食物只要平时不过敏，都可以吃。
产后需要充足而丰富的营养素，主副食都应多样化，仅吃一两样不能满足产妇身体的需要，也不利于
乳腺的分泌。
 （5）“菜越淡越好” 不少地方不让产妇吃盐，菜里一点盐也不放，这也是不对的。
由于产后出汗多，乳腺分泌旺盛，盐的排出量大，所以产妇体内容易缺水和钠盐。
因此，产后不应少吃盐，但也不宜吃盐过多。
 （6）“不能刷牙” 好多产妇在月子里不刷牙，这也是不对的。
其实，产妇要比一般人更应注意口腔卫生。
因产妇进餐次数多，食物残渣存留在牙齿表面和牙缝里的机会增多，而口腔感染还是产褥感染的来源
之一。
因此，产后应该每天早、晚各刷一次牙，每次进餐后都要漱口。
 （7）“汤比肉有营养” 产后应该常喝些鸡汤、排骨汤、鱼汤和猪蹄汤，以利于泌乳，但同时也要吃
肉。
肉比汤的营养要丰富得多，那种“汤比肉更有营养”的说法是不科学的。
 （8）“吃鸡蛋越多越好” 鸡蛋营养丰富也容易消化，适合产妇食用，但并不是吃得越多越好。
有许多产妇一天吃一二十个，不但吸收不了，还会影响其他种类食物的摄取。
 （9）“产后24小时后开奶” 一些地区有产后24小时后才开始给新生儿喂奶的习惯，认为开奶早不好
。
事实恰恰是与此相反，开奶越早越好。
因婴儿吸吮乳头既可以促进乳腺分泌乳汁，又有利于子宫收缩，使子宫早日复旧。
同时，新生儿又能及早得到营养丰富的初乳，可谓“一举三得”。
 （10）“满月即可恢复性生活” 由于人们都习惯于把满月作为产妇身体完全复原的标准。
所以，有些夫妻刚满月时就恢复了性生活。
这样做为时太早。
因为分娩是对子宫内膜和阴道壁所造成的损失。
在4周内是不能完全愈合的。
医学专家们认为，产后6～8周恢复正常性生活才是安全的。
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编辑推荐

《初为人母百问百答》由江苏科学技术出版社出版。
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