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前言

什么是坐月子?也就是指胎儿、胎盘娩出后产妇机体和生殖器官复原的一段时期，一般需要6～8周，医
学上叫做产褥期。
这一段时期对于准妈妈们来说是很重的。
因为在此期间准妈妈既要关注自身的康复，又要关注新生儿的健康成长。
很多妈妈在感受新生命到来的快乐时，一方面是对育儿知识一无所知，忙得焦头烂额不知所措；另一
方面，又因为缺乏正确的坐月子指南，让妈妈时刻都怀着不安及疑虑，担心自己因怀孕和生产而受损
的身体没有得到很好的照料，给未来的健康埋下隐患。
因此如何坐月子，成了困扰产妇身心健康的一个难题! 本书不仅阐述了传统坐月子的理论与新生儿的
喂养与护理，还结合了现代健康生活的观念，着重从产妇日常起居饮食、运动、生活、情绪、疾病等
方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充营养与调理身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，
与孩子建立深厚感情，提供完整的保养知识与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原。
本书内容丰富、文字通俗易懂，可操作性强，让读者免去大量文字阅读之苦。
在坐月子过程中，如果你有什么疑问，都可以在本书中找到答案。
拥有本书新手爸妈能理顺月子生活的方方面面，全家人都可"临危不乱"。
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内容概要

　　什么是坐月子?也就是指胎儿、胎盘娩出后产妇机体和生殖器官复原的一段时期，一般需要6～8周
，医学上叫做产褥期。
这一段时期对于准妈妈们来说是很重的。
因为在此期间准妈妈既要关注自身的康复，又要关注新生儿的健康成长。
　　很多妈妈在感受新生命到来的快乐时，一方面是对育儿知识一无所知，忙得焦头烂额不知所措；
另一方面，又因为缺乏正确的坐月子指南，让妈妈时刻都怀着不安及疑虑，担心自己因怀孕和生产而
受损的身体没有得到很好的照料，给未来的健康埋下隐患。
因此如何坐月子，成了困扰产妇身心健康的一个难题!　　本书不仅阐述了传统坐月子的理论与新生儿
的喂养与护理，还结合了现代健康生活的观念，着重从产妇日常起居饮食、运动、生活、情绪、疾病
等方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充营养与调理身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力
，与孩子建立深厚感情，提供完整的保养知识与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原。
本书内容丰富、文字通俗易懂，可操作性强，让读者免去大量文字阅读之苦。
在坐月子过程中，如果你有什么疑问，都可以在本书中找到答案。
拥有本书新手爸妈能理顺月子生活的方方面面，全家人都可“临危不乱”。
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何清洗、消毒?19.新生儿衣着如何存放?20.怎样给宝宝穿脱衣服?21.怎样给宝宝洗脸洗手?22.怎样给宝宝
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保护新生儿的眼睛?34.为什么不能用闪光灯给宝宝拍照?35.怎样帮助新生儿调节体温?36.如何给宝宝测
试体温?第六节 新生儿的教育与训练第七节 新生儿常见病的防治
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章节摘录

插图：Part 1　坐好月子第一节　临产——坐月子之前的准备　2．第一产程的辅助动作有哪些？
答　当子宫有规律地收缩时，为减轻疼痛，就可以做辅助动作。
包括深呼吸法、按摩法和压迫法。
分娩第一期（即子宫颈开口期）的辅助动作有以下几点：深呼吸法当子宫开始收缩时，产妇可大口吸
气和呼气。
做深呼吸时，不要紧张，否则会造成肠胃胀气。
速度宜放慢，随着阵痛的加强逐渐加深呼吸。
阵痛间歇时，恢复正常呼吸。
深呼吸时可以兴奋大脑皮层和加速体内的血液循环和氧供给，增加全身力量和子宫的收缩力，缩短产
程和减少婴儿窒息的机会。
按摩法在子宫颈口开大4厘米以上至宫口开全时，与深呼吸法结合并用。
具体做法是：产妇的两手四指并拢，轻轻按摩下腹部。
吸气时从两侧到中央，呼气时从中央到两侧。
宫缩间歇时休息。
有明显减轻疼痛的效果，与深呼吸法联合应用效果会更好。
当产妇感到腰痛时，让产妇侧卧，由医务人员或家中陪伴人员协助按摩。
压迫法。
从宫口开大4厘米以上达宫口开全这一时期应用。
每次阵痛开始时压迫腰部。
特别在极度腰酸时，压迫法有明显的减轻作用。
可压迫酸痛点或两侧髂前上棘，还可以压迫腰部两侧或耻骨联合处、腰骶部。
压迫法可以同深呼吸和按摩法同时或交替使用，这样不仅可减轻产妇的疼痛，还可增加娩出力量。
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