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前言

产妇产后如何坐月子，如何尽快地全面恢复身体健康，一直以来是新妈妈及其家人高度关注的问题。
而面对这些问题，人们常常感到茫然与不知所措。
众所周知，每个女人怀孕生孩子后，身体会发生巨大的变化，正如俗话说“女人生孩子后一身骨头都
散架了”，“生孩子就像过鬼门关一样”，这些话一点也不夸张，不仅仅道出了女人生孩子要付出巨
大的能量消耗，也道出了女人生孩子的艰辛与风险。
于是传统的产后康复观念认为：坐月子就是要坐、要躺、要静养、要足不出户，坐月子就是要大吃大
补，以弥补怀孕生孩子所付出的巨大能量消耗。
产妇一餐吃一只鸡，一餐吃十几个鸡蛋的骇人食量不足为怪，且餐餐如此。
产妇与家人都认为能吃就好，吃得越多越好，他们全不考虑这么多的优质蛋白产妇的胃肠道如何能够
吸收，胃肠系统如何能担当起如此重负。
更有甚者，传统的产后康复
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内容概要

　　本书针对如何进行科学的产后康复做了全面详细的介绍。
专家们从产妇的身体变化、生理变化、心理变化，从产后全新的康复理念、产后康复技术、亲人们怎
样给予产妇人文关怀及如何安排产后的膳食与营养、产妇如何自我保养及如何预防与应对产后不适等
方面分别进行了详细的阐述，对产妇产后身心的全面恢复，使之尽快恢复至孕前的风采，轻松愉快地
度过人生这一特殊时期，具有科学的指导性、可操作性和实用性。
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章节摘录

插图：孕妇在分娩后为迅速恢复体力，立即服用人参。
然而从医学角度看，产后不宜立即服用人参。
其原因有二：第一是人参中含有能作用于中枢神经系统和心脏、血管的一种成分——人参皂甙，能产
生兴奋作用，产妇服用后，易出现失眠、烦躁、心神不宁等一系列症状，使产妇不能很好地休息，反
而影响了产后的恢复。
第二是中医认为，“气行则血行，气足则血畅”。
人参是一种大补元气的药物，服用过多，可加速血液循环，这对于刚刚产后的妇女不利。
因为产妇在分娩过程中，内外生殖器的血管多有损伤，若服用人参，不仅妨碍受损血管的自行愈合，
而且还会加重出血。
通常在产后2～3周，产伤已经愈合，恶露明显减少，这时才可服用人参。
一般认为，产后2个月，如有气虚症状，可每天服食人参3～5克，连服1个月即可。
（五）产妇为什么要吃红糖在我国，民间流行着产妇“坐月子”吃红糖的传统习惯，这是有一定道理
的。
红糖是食用糖的粗制品，没有经过提炼精制，许多营养成分得以保留。
据研究测定，300克红糖中含钙质450毫克（比白糖多2倍），铁及其他微量元素的含量也较多，还含有
白糖所没有的胡萝卜素、核黄素等。
红糖所含葡萄糖能直接被人体吸收，进入血液后，还有利尿功能，可保持产妇泌尿系统通畅，减少产
妇卧床期间引起的膀胱尿潴留，从而防止尿路感染。
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编辑推荐

《美丽妈妈产后康复新理念》是由湖南人民出版社出版的。
孕产妇一生健康幸福的保障
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