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前言

“十月怀胎，一朝分娩”，在女性的人生旅途中，恐怕许多人都会认为孕期是一生中最美丽的片断。
从考虑要为人母的那一刻起，您就开始了这段最奇妙的旅程。
怀孕中的准妈妈都盼望着十个月的旅程一切都顺利，并且常常饶有兴趣地憧憬着未来的美好生活。
然而伴随着幸福同时到来的还有各种不安和焦虑。
对分娩方式的顾虑、对宫缩疼痛的恐惧，甚至会造成寝食不安。
而紧张和恐惧本身会增加疼痛的感觉和难产的发生，只有了解分娩的过程，学习恰当的呼吸、用力方
式，才能更好地配合医生，使分娩顺利。
分娩之后是女性健康的关键时期，随着新生儿的娩出，产妇就进入了“坐月子”阶段。
产妇此时既要注意自身的保健，又要护理新生儿，协调好两者之间的关系非常重要。
调理不好，恢复期会延长，影响日常的工作和生活。
本书针对中国女性的生理特点，以传统养生理论为基础，用现代的医学理论详解产后的所有细节问题
，包括日常起居、饮食营养、形体恢复、常见疾病的预防与常见症状的应对及新生宝宝的护理等，内
容详细丰富，指导产妇及其家属，健康地度过产后这段特殊的生理时期。
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内容概要

以科学的视角，通俗的语言讲解从宝宝刚出生到满月的生长情况和孕妇自身的变化，介绍孕前、分娩
、产后可能遇到的各种问题，以及一些与分娩相关的医学用语，回答孕产妇很多疑问，并让她们做好
了充分的心理准备。
对产后自身保健、美容、营养和宝宝的照顾给予科学指导，阅读本书足不出户即可请到一位全面的护
理月子“专家”，使整个分娩、坐月子过程更轻松愉快。
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章节摘录

插图：猪血，广东人称为猪红，是一种价廉而营养极为丰富的食品，其低脂高蛋白，且含有铁，铜等
人体必需元素和磷脂、维生素。
故常食猪血有很大益处，素有”液态肉“美称。
猪血价廉物美，堪称”养血之玉”。
猪血中含有人体不可缺少的无机盐，如钠、钙、磷，钾、锌、铜、铁等，特别是猪血含铁丰富，每百
克中含铁量45毫克比猪肝几乎高2倍（猪肝每百克含铁25毫克），比鸡蛋高18倍，比猪肉高20倍，比鲤
鱼高20倍，比牛肉高22倍。
铁是造血所必需的重要物质，其有良好的补血功能。
因此，女性分娩后膳食中要常有猪血，既防治缺铁性贫血，又增补营养，对身体大有益处。
贫血患者常吃猪血可起到补血的功效。
据测定，每100克含蛋白质19克，高于牛肉、瘦猪肉和鸡蛋的含量，它不仅含蛋白质量多质优，而且极
容易消化吸收。
猪血的另一特点是，含脂肪量极少，每100克仅含0，4 克，是瘦猪肉含脂肪量的1／70，属低热量、低
脂肪食品。
医学研究证明，猪血内所含的锌、铜等微量元素，具有可提高机体免疫功能和抗衰老的作用，猪血中
的卵磷脂可以抑制低密度胆固醇的有害作用。
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编辑推荐

《实用分娩坐月子百科(精华版)》：妇产科及妇幼保健专家用多年经验编著，详细指导月子期护理、
生活、饮食调养母乳喂养、产后健身美容、产妇心理保健产后疾病防治。
轻松应对产后30天这所有难题，充分享受初为人母之喜悦。
了解分娩的过程，学习恰当呼吸、用力方式，配合医生指导，使分娩更顺利。
协调好自身的保健与新生儿护理的关系。
调养身心，健康地度过产后这段特殊的生理时期，尽快地回到正常生活。
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