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《坐月子专家完美方案》

内容概要

《坐月子专家完美方案》围绕怎样坐好月子，面对不同需求的新妈妈，提供贴近生活、科学实用的知
识，从坐月子前的准备工作，到产后生理、心理的全面康复；从饮食营养到居住环境；从新生儿喂养
到穿衣、洗澡、换尿布等日常护理，都进行了具体阐述。
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　　课题组专家团队：。周忠蜀：卫生部中日友好医院儿科主任、教授、博士生导师。著有畅销书《
妊娠分娩育儿全书》等诸多经典。崔绍珍：北京市海淀妇幼保健院儿童保健主任医师。曾编著《育儿
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奇手册》等。李松：北京大学第三医院儿科主任医师、教授、博士生导师。曾主编《科学育儿500问》
等。李智：北京市海淀妇幼保健院产三科主任。曾主编《问答式怀孕百科》等书。徐文：北京海淀妇
幼保健院妇幼保健专家，曾主编《怀孕不可不知的1001个常识》等金海豚婴幼儿早教课题组是一个为
母婴服务的专业团队，多年来，数以万计的家庭在金海豚婴幼儿早教课题组专家们的指导下成功孕育
宝宝、养育宝宝，读者也通过电话、邮件或者登门拜访的方式从课题组专家那里受益，这也使得课题
组吸引了更多的成员参与进来。今年是金海豚婴幼儿早教课题组成立21周年的日子，众多专家再次齐
聚课题组，齐心协力为您再度打造实用并且有特色的孕产和育儿类书籍，希望可以帮助您提高生活品
质，拥有健康、聪明的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    做好住院分娩前的准备 孕妇在妊娠37周后，随时可能临产住院。在此之前，应该
做好各项准备，以免临产时手忙脚乱。 住院前的准备 备好现金，以便随时可以办理入院手续；联系
好交通工具，以备夜间临产可以及时送往医院；还要准备好日用杂物，包括洗漱用品、水杯、汤匙、
餐具、卫生纸及卫生巾、文胸和吸奶器等。再准备一些饼干或点心，以供产程中或产后食用。将各种
物品整理打包，一旦需要，提起就走。 出院需带的物品 宝宝的衣服、尿布、被子等，天冷时还要准
备帽子；产妇的衣服、鞋袜、头巾或帽子。 家中的准备 混合喂养或人工喂养者，应备好奶粉及消过
毒的奶瓶与奶嘴。居室清洁、干燥、通风，冬季要有取暖设施。 确定住院分娩时间 妊娠足月时，孕
妇出现了有规律的子宫收缩，表明临产的开始，应立即到医院就诊。若发生胎膜早破，虽然尚未开始
宫缩，也应及时入院。 对有妊娠并发症的孕妇，医生会根据病情确定入院时间，孕妇及家属应予以理
解与配合，不可自作主张，以免发生意外。 凡决定做选择性剖宫产者，应在预产期前1～2周入院；妊
娠达41周者也应入院进行引产。至于有其他合并症者，还需与相关科室医生协商确定入院时间。 孕妇
若无并发症则不需要提前入院，以免待产时间太长而吃不好、睡不好，再加上受其他产妇的影响，加
重思想负担，造成产前身心疲惫等。 需要急诊入院的情况有：重度子痫前期、子痫、突然发生的胎动
或胎心异常及破水、见红等。 需要按计划提前入院的情况有：试产病例及需要行选择性剖宫产或引产
者。 不同的分娩方式 自然分娩法 由于分娩疼痛受多种因素影响，因此，除用药物止痛外，必须同样
重视必要的精神治疗。 “自然分娩法”最早由英国学者里德在1993年提出，以后相继推广应用。其要
点主要包括以下三方面：孕期教育。介绍妊娠和分娩的基本知识，消除产妇对分娩的恐惧。 锻炼助产
动作。如分娩时的呼吸配合，下肢和腹部肌肉的配合，以及腹壁按摩、压迫止痛手法。 照顾和支持。
实行陪待产制度，在各产程中给产妇精神鼓励，使其完全消除顾虑和恐惧。接生者随时说明产程进展
情况，指导产妇运用妊娠期学到的助产法生产。 根据里德等人的统计，推行自然分娩法以后，产程比
对照组平均缩短3.5小时，手术产及产后出血也明显减少，新生儿窒息极为罕见。 水中分娩法 只有极
少数的妇产医院或私人医院采用这种分娩方式。它是一种起源于北欧的分娩方法，主要是为了减少刚
刚从羊水中出来的宝宝发生休克，所以选择了在水中接生。它的一个优点是分娩速度较快，可以减少
对母亲的伤害和减少婴儿缺氧的危险。另外，妈妈可以在水中休息、翻身，而且热水还可以减少分娩
时的痛苦。 坐位分娩法 同仰卧分娩进行对照，坐位体位有许多优点。坐位分娩时，子宫内压力较仰
卧时为高，容易使用腹压，同时由于胎儿重力作用，有利于胎儿娩出，故可以缩短第二产程的时间。
仰卧位分娩平均用90分钟，坐位分娩很少超过60分钟，可减少新生儿窒息的发生，防止少数产妇发生
气急、胸闷、血压下降、面色苍白等仰卧综合征。为了顺利施行坐位分娩，专家们设计了分娩椅，座
椅部角度从水平到垂直可以随意调节，按照助产的操作需要调节角度。如当产妇宫口开大到８～10厘
米时，就让她坐在分娩椅上；当胎头露出时，倾斜角度调节到45度。这样既便于产妇运用腹压，又便
于助产者接生。 蹲式分娩法 产妇的产道呈弯钩状，当产妇躺着分娩时，下段的产道成了一条向上的
曲线，指向天花板，这样产妇必须用很大的劲才能使胎儿娩出；但当产妇采取蹲式分娩时，产道便成
了一条向下的通道，胎儿的下降方向与地心引力一致，同时产妇下蹲时，大腿屈曲压向腹部，如同平
日解大小便一样，使产妇的屏气更加方便，加强了腹压的作用。并且产道的某些径线也随之扩大，故
这种姿势对娩出的胎儿大为有利。 但蹲式分娩也有缺点：由于接生者无法保护会阴，可能会造成严重
的会阴撕裂。而且长久下蹲十分费力，在阵痛频繁之际，产妇难以坚持较大的下蹲姿势。 剖宫产的适
用情况 剖宫产术是剖腹切开子宫取出胎儿的手术。事先已估计到不能或不适合阴道分娩者，可采用选
择性剖宫产术，多安排在孕38～39周时进行手术。当临产后，产程进展不顺利或出现异常情况不能继
续分娩时，则需要行急诊剖宫产术。 哪些情况需要施行剖宫产术？这要从产妇和胎儿两个方面进行考
虑。 产妇方面的原因 骨盆狭窄、畸形，相对头盆不称或有产道梗阻，如阴道瘢痕狭窄、盆腔肿瘤、
子宫下端大肌瘤等，胎儿不能通过产道分娩者。 严重的合并症或并发症，如心脏病、重度子痫前期、
部分性或完全性前置胎盘、胎盘早期剥离、先兆子宫破裂等，阴道分娩可能危及母子生命。 35岁以上
的高龄初产妇或有多年不孕史者等。 胎儿方面的原因 胎位不正，如横位、臀位、胎儿大或足先露、
单羊膜囊、双胎或臀头位双胎以及产程中发现头位难产无法纠正者。 孕期或产程中，出现胎心音变化
或羊水严重污染，表明胎儿发生宫内窘迫；破膜后脐带脱垂，胎心音尚好，但估计短时间内不能自阴
道分娩者。 由此可见，剖宫产术是解决高危妊娠及分娩的重要措施，用得恰当可以挽救母子的生命；
用得不当也会给母子带来危害。因此，施行剖宫产术也和做其他手术一样，必须要有手术指征。上述
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种种仅是常见的剖宫产术的手术指征。 安心坐月子 月子要坐多久 民间所说“月子”是指生产之后在
家里悉心静养的那段时间，即新妈妈身体复原期。“月子”又有大“月子”和小“月子”之分，小“
月子”就是通常我们所说的“月子”，即产后1个月 以内，大“月子”一般指产后百天以内。 传统的
“月子”概念有一定的道理，但也存在一些不科学的地方。随着医学科学的发展，人们通过对产后恢
复期新妈妈各器官的观察，把从胎盘娩出至新妈妈全身各器官除乳腺外恢复或接近正常未孕状态所需
的一段时期定义为产褥期，一般规定为6周。 走出传统坐月子的误区 月子里不能刷牙 民间素有“生个
孩子掉颗牙”的说法，认为月子里刷牙漱口会动摇牙根，伤及牙龈，造成牙齿过早松动、脱落或牙龈
流血等，因此，很多新妈妈在月子里不敢轻易刷牙。 为什么民间形成月子里不刷牙的习俗？因为在怀
孕期间，孕妇在内分泌激素的作用下，会出现牙龈充血、水肿、易出血的现象，特别是在刷牙时；加
之过去科普知识未得到普及，孕妇对在孕期如何摄取钙了解得不够，结果导致身体缺钙，使很多人在
生完孩子后牙齿出现问题。因此，很多人就认为月子里新妈妈不能刷牙。而现代医学认为，新妈妈在
月子里一定要刷牙漱口，不然牙齿很容易被损害。由于新妈妈在月子里每天要进食大量的糖类、高蛋
白食物，这些食物大多细软，本来就使牙齿失去了咀嚼过程中的自洁作用，容易为牙菌斑的形成提供
条件。如果不刷牙，就会使这些食物的残渣留在牙缝中，在细菌作用下发酵、产酸，导致牙齿脱钙，
形成龋齿或牙周病，并引起口臭、口腔溃疡等。 所以说，月子里一定要天天刷牙。只要体力允许，产
后第2天就应该开始刷牙，最好不超过3天。但需要注意以下几点： ◎在孕期时就注意摄取钙，保持口
腔卫生，避免使牙齿受到损害。 ◎新妈妈身体较虚弱，正处于调整中，对寒冷刺激较敏感。因此，切
记要用温水刷牙，并在刷牙前最好先将牙刷用温水泡软，以防冷水对牙齿及牙龈刺激过大。 ◎每天早
上和睡前各刷一遍，如果有吃夜宵的习惯，吃完夜宵后再刷一遍。
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编辑推荐

《坐月子专家完美方案》是坐月子家庭的必备书籍！能让坐月子和正在坐月子的新妈妈们，从书中找
寻到解决各种问题的答案。
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精彩短评

1、这种拼凑成的书就是为了骗钱的吧。。。图书馆随便借的。
2、还有4周就要生了，有点担心还有些期待！同事推荐给我的，所以买来先提前学习一下。
3、粗略看还行
4、本书面对不同需求的准妈妈，贴近生活，是做月子家庭的必备书籍1
5、书质量很好 现在还没有坐月子 不过提前准备一下 相信会很有帮助
6、老人对月子看的重但是却不知道做什么，现在有参考了
7、内容比较丰富，比较全面
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