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内容概要

《月子护理与新生儿保健专家指导》全面介绍分娩过程中可能遇到的情况以及应对的方法，同时缓解
产妇的各种不适，保证宝宝的顺利降生。月子期是妈妈生命中非常重要的时期，月子保养的效果直接
影响妈妈未来的健康状况。所以《月子护理与新生儿保健专家指导》告诉你一定要抓住这休养生息的
好时机，养出好身体。新生儿——襁褓中的宝宝是一家人的期望和未来。初为人母，营养储备与育儿
知识储备同样重要。《月子护理与新生儿保健专家指导》将给您哺育宝宝最细心的指导，做您养育宝
宝最全面的知识后盾。
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　　北京玛丽妇婴医院产科主治医师
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难产的几种情况
常见的难产情况
初产妈妈要注意的问题
不宜过早或过晚入院待产
需提前入院待产的准妈妈
需要提高警惕的情况
阴道出血
胎膜破裂和胎动减弱
其他症状
临产前不要憋大小便
保持好产力的方法有哪些
加强营养
保持愉快，不要紧张
做深呼吸
宫缩前后的动作
剖宫产时要注意的问题
准爸爸需要做的事情
为宝宝营造一个良好的居住环境
准备钱及银行卡
带上照相机或摄像机
产后照护准备联系好月嫂
进入临产状态
学会识别临产信号
规律宫缩
临产宫缩的特点
宫缩不能制止
如何预防早破水
定期做产前检查
注意生活细节
保持最佳的临产状态
拉梅兹生产呼吸法
深呼吸
浅呼吸
短促呼吸
迎接分娩时刻
激动人心的分娩时刻
第一产程的配合
第二产程的配合
第三产程的配合
分娩时要留心胎儿变化
留意胎心变化
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仰卧时用力的方法
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仰卧抱住双腿的用力方法
预防子宫收缩乏力
过了预产期怎么办
不要过分紧张
继续产检
为提前入院做好准备
入院分娩常识及早确定分娩医院
了解清楚从家到医院的交通状况和路线
出现分娩前兆不要惊慌
尽量帮助准妈妈进食
提前了解分娩医院的住院流程
要做好看急诊的准备
准爸爸陪产，做个体贴的参与者
准爸爸陪产的好处
待产包准备
准备好待产包
待产包包
出院包包
大话“坐月子”
把握休养生息的好时机
传统月子小心坐
西方人这样坐月子
中医说坐月子：调筋脉养气血的最佳时机
西医看坐月子：生殖系统需要恢复时间
月子期，体质调养的黄金期
不可小看的生理恢复期
忽视坐月子，后悔一辈子
坐月子不当容易引起的六大后遗症
后遗症 1：产后腰腿痛
后遗症 2：子宫复旧不良
后遗症 3：产后不设防致孕
后遗症 4：产后排尿问题
后遗症 5：产后乳房变化
后遗症 6：产后抑郁症
坐月子也可以改善体质
产后如何科学调养
坐月子方式大盘点
家人照顾坐月子
请保姆照顾坐月子
请月嫂照顾坐月子
去月子中心坐月子
为坐月子做充足准备
坐月子的七大基本注意事项
不要吹风、受凉
适度的运动与休息
合理调节饮食
注意个人卫生
尽早喂宝宝母乳
合理安排产后性生活
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记得产后检查
坐月子必备护理品
月子必备品：哺乳衣、文胸
月子必备品：内裤
月子必备品：月子帽
月子必备品：束腹带
月子必备品：牙具
月子必备品：卫生巾
创造舒适的月子休养环境
如何挑选合适的保姆
请个好月嫂的4大要点
要明确自己的要求
选择正规家政公司
详细了解月嫂的情况
及时与月嫂沟通
如何挑选合格的月子中心
“粮弹充足”迎战月子
宝宝养育用品
妈妈必备物品
月子期食材准备
小米
糯米
芝麻
月子护理及新生儿保健：第一周
新妈妈本周饮食方案
新妈妈生产当天饮食推荐
临产前营养关键词——积蓄能量
产后第 1 餐的营养关键词——恢复体力
产后第 2 餐的营养关键词——补充能量
产后第 3 餐的营养关键词——补充必需营养素
产后第 1 周的月子餐以开胃为主
水是产后的第一补品
营养月子餐本周推荐
科学月子餐十大讲究
坐月子饮食五大原则
坐月子饮食三大要诀
制定月子餐的原则
月子期间饮食有禁忌
代谢排毒食谱（第 1 周）
新妈妈本周护理须知
月子期间的护理进程
产后 2 小时的重点观察
产后 24 小时的自我护理
产后第 1 天最需做的几件事
产后第.1.周的护理要点
护理要点需注意
本周新妈妈实用手册
剖宫产后的月子护理
剖宫产第 1 天的护理
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产后第.1.周的护理
剖宫产伤口的护理方法
做过会阴切开的产妇护理要点
注意伤口的变化情况
会阴伤口自我呵护法
新生儿发育及保健
宝宝本周发育情况
新生儿的生长发育指标
新生儿常见的一些生理现象
新生儿的动作反射
不容忽视的第一次
本周观察及照顾重点
宝宝体重减轻是为何
如何预防新生儿感染
多做肌肤接触，给宝宝安全感
脐带自然脱落的护理
宝宝有眼屎怎么办
新生儿生活护理一点通
新生儿的四季护理
脐带护理，预防感染
抱孩子的姿势要正确
母乳是妈妈送给宝宝的最好礼物
母乳的常见替代品有哪些
早产儿喂养方法
早产儿护理方法
关注新生儿免疫
本周宝宝常见问题答疑
宝宝皮肤发黄不会是肝炎吧
宝宝面部表情很怪
宝宝脱皮是怎么回事
小宝宝需要剃掉胎发吗
小宝宝为什么容易呕吐
小宝宝突脐要紧吗
宝宝哭闹的常见原因
宝宝大便黑绿色是怎么回事
宝宝的尿布为什么有一圈浅红色的尿迹
女婴的阴道出血是怎么回事
宝宝十几天排不出大便怎么办
能给新生儿晒太阳吗
宝宝的手抓破小脸怎么办
长“奶癣”怎么办
月子护理及新生儿保健：第二周
新妈妈本周饮食方案
月子餐的烹饪要点
月子里的餐点搭配原则
不同体质新妈妈的进补方案
盘点民间坐月子的六大饮食陋习
蛋白质——身体修复的奇兵
月子里的红色食品
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月子里的热补食物
产后第 2 周的月子餐以补血为主
调养内脏食谱（第 2 周）
新妈妈本周护理须知
剖宫产后的月子护理
疤痕护理从细节入手
剖宫产妈妈的饮食安排
做好剖宫产后的心理恢复
产后适当运动，为美丽加分
动一动，产后恢复更得力
产后运动，身体准备好了吗
如何分期进行产后运动
如何全面安排产后运动
帮助身体尽快康复的运动原则
产后运动的保健细节需关注
月子期运动方法大集锦
产褥体操锻炼身心
简易坐椅健身运动
产后瑜伽好处多多
产后减肥食谱：教您吃对瘦身餐
新妈妈的产后运动方案
增强灵活度的上肢锻炼
改善腿部曲线的运动
产道修复的运动锦囊
减腹运动的具体方案
健胸运动帮助乳房缩张
本周新妈妈实用手册
新生儿发育及保健
宝宝本周发育情况
宝宝的生长发育指标
心智与社会性发展
和宝宝一起做游戏
本周观察及照顾重点
新生儿是“近视”，您知道吗
新生儿呼吸快是否是气急
新生儿娇嫩皮肤要小心护理
如何护理新生儿的五官
给宝宝洗澡的方法
新生儿的保暖护理更要重视
新生儿生活护理一点通
新生儿所需营养物质表
母乳喂养要按需供给
人工喂养要谨记 5 件事
宝宝看上去不漂亮
宝宝脸上有好多小白点
宝宝游泳注意事项
如何清洗宝宝的囟门
学会给宝宝穿脱衣
小宝宝戴手套害处多
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保持宝宝食具、寝具的洁净
抱起和放下宝宝要依睡姿而定
本周宝宝常见问题答疑
宝宝头发稀少、脱发正常吗
马牙是什么
宝宝乳房为什么会肿胀
宝宝的尿液呈红色是为什么
宝宝特别嗜睡是怎么回事
怎样分辨宝宝的哭声
怎样应对宝宝的哭闹
为什么宝宝总是哭着让爸爸抱
冬季宝宝睡眠要注意什么
怎样调整宝宝的睡眠时间
怎样防止宝宝把头睡偏
怎样发挥玩具的作用
宝宝喉咙有痰鸣是生病吗
宝宝便后清洁工作怎么做
月子护理及新生儿保健：第三周
月子护理及新生儿保健：第四周
疾病预防篇
新生儿喂养篇
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章节摘录

版权页：   插图：    产后抑郁症的原因 新妈妈生产后，不仅在身体上继续承受着孕产期以来的生理变
化，也必须在心理上经受由宝宝的降生所带来的应接不暇的改变。产后抑郁的产生并非突如其来，它
是躯体、精神及生活方式等因素综合使用的结果。 身体变化 产后期间是身体产生巨大变化的时期。 
这些变化可能影响妇女的心情和行为数天或数周，在分娩以后的数小时内雌激素和孕酮的水平急剧下
降，甲状腺激素也会急剧下降。如果这些激素水平过低，新妈妈可有类抑郁症状，譬如情绪不稳、神
经质、疲劳、失眠及紧张。新妈妈分娩中，胎儿压迫膀胱及盆腔神经，使膀胱肌麻痹，收缩力差；或
产后盆腔内压力忽然下降引起盆腔淤血；顺产后会阴切口疼痛等，这些情况都会影响排尿，使新妈妈
适应不良，并无形中促使消极情绪产生。 最后，新母亲很少得到必要的休息。 新妈妈可能一天24小时
都要喂养和照料婴孩，同时还要完成家务。疲劳和缺乏睡眠可能要继续几个月。这些都可能是导致抑
郁的主要病因。 情感因素 许多情感因素可能影响产后新妈妈的自尊和应付压力的方式，这样可加重
抑郁。这些情况包括：新妈妈对怀孕、生产充满疑虑是常见的。怀孕可能是非计划性的，或者宝宝提
前出生，这可能导致家庭和日常工作的应激改变，使新父母措手不及。如果宝宝有先天缺陷，父母就
更难以接受了。 混合情感有时来自于新妈妈的以往经历。如果新妈妈从小跟随父亲长大，或与其母亲
关系不佳，这会导致她对宝宝的情感缺乏信心。她也许担心，养育孩子将会导致痛苦、失望或损失。 
此外，宝宝出生后，新妈妈有损失感是常见的。损失感如失去自南，失去以往的身份，以及失去苗条
身材和性感体验，这些都可加重产后抑郁。 生活方式 产后抑郁的一个主要因素是缺乏来自他人的支
持。如果妈妈独身或远离家庭，就会缺少这种支持。从而使情绪长期处于压抑、不安的状态。哺乳的
一些问题可使新妈妈感到抑郁。如果新妈妈无法哺乳或决定停止哺乳，就可能因此产生没有必要的负
罪感，进而影响到心境。 产后抑郁症如何预防 产后抑郁症的预防和护理必须从多方面入手。它包括
掌握产褥期心理特点，做好基础护理，重视心理疏导，解决困扰新妈妈的实际问题等等。做好心理保
健的最终目的是帮助新妈妈从心理上树立信心、精神上获得满足、情绪上保持稳定，并改善不良心理
状态，顺利渡过产褥期。
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媒体关注与评论

　　刚开始的时候对于坐月子和宝宝的护理有着小小的无措和慌张感，通过这本书的学习和了解，才
得以坦然而轻松地面对产后的这一段时间。　　&mdash;&mdash;代宁　　　　从分娩到坐月子内容很
丰富，对于即将分娩或初为人母的读者来说很实用，书中的新生儿护理的知识和保健方法更是新妈妈
最需要的。　　&mdash;&mdash;妇产科大夫王力　　　　这本书的版式很温馨，阅读的时候特别舒服
。很喜欢。　　&mdash;&mdash;萌萌
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编辑推荐

《月子护理与新生儿保健专家指导》是由北京玛丽妇婴医院产科专家刘欣欣编写。《月子护理与新生
儿保健专家指导》从分娩前到分娩后，提供全面的分娩知识和保健方法，为新妈妈产后一个月的月子
生活及新生儿护理进行精心的指导。《月子护理与新生儿保健专家指导》采用荷兰进口铜版纸精美彩
色印刷，健康环保。版式设计精美大方，定位高端。内容丰富，指导性强。是新妈妈最实用细致的月
子护理与新生儿保健指导全书。
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精彩短评

1、同学要坐月子了，买来送她，大概看了下目录，不错，而且漂亮，相信她会喜欢。
2、很精美的书，内容也很实用，就是这书用的纸在灯光下有些角度看会反光，不过总体来讲很不错
！
3、书的质量不错，铜版印刷，里面的内容还行吧，有菜谱
4、书很不错很全面不好的一点就是内容重复
5、值得参考的专业书籍，正在阅读中，内容不错，书也漂亮。
6、写的很全面，我媳妇现在正捧着看呢
7、虽然宝宝还未出生，可是有这样一本内容全面又不枯燥的书，相信在宝宝到来后会有很大帮助，
所以我正在努力学习，为以后作好准备。
8、唉！没有完整的食谱，觉得没多大用处呢，看着很辛苦
9、第一感觉是此书太漂亮了！太多漂亮宝宝了，真是可爱！内容一定不会让人失望的！很满意的一
次购物！
10、月子护理、新生儿保健很重要的部分，这本书是“中国优生优育协会全国关心下一代工作委员联
合推荐”的，相信有一定的权威性，让我们安心坐月子，开心养宝宝吧。
11、收到后立即翻了一下，看了一个很多的小知识，恶补用很好
12、全套的实用，也很祥细
13、很不错哦,适合新手妈妈使用
14、几本书都很好
15、书的质量不错，而且内容也很丰富。
16、月子大智慧，育儿好参考！非常不错的书，有了它不用请月嫂了哈
17、很详细 也很实用 ，值得购买
18、纸张比我在书店里买的还好，价格便宜，而且书中内容很实用 详细 非常棒！！！
19、本书真的给了我很大的帮助，而且感觉内容非常的全面
20、很好的书，可以给到我很多实用的建议。
21、在实体书店看过才来买的，书店不打折。内容比较详细，还在学习中。
22、这本书很好啊。。。既有照顾大人的，也有照顾孩子的。。。还真适合刚有宝宝的人来看。。
23、就是找这样的书呢，需要这方面的内容！非常好！还有“小贴士”很贴心!
24、书里有好多宝宝的图片啊，真漂亮，看都看不够，难道做妈妈的都这样？以前没怀孕时还真没这
感觉呢。书的内容非常好，没白买！
25、这本书也很不错，知识比较全面
26、内容很多，要提早学习学习
27、内容不错，让新妈妈原理传统、错误的坐月子方法，结合自身选择科学的坐月子方式；也有新生
儿的喂养方式，让新妈妈学习，使宝宝健康成长。
28、很实用的一本书，对自己很有帮助
29、这本书质量真的没话说，彩页的，内容页很好，值得一读
30、正版，内容很好用！
31、感觉很温馨的书呢，希望能帮我和宝宝完美度过关键期。
32、非常精美的书，内容一样精致！绝对用的上好书！
33、内容的确不错，也非常漂亮。还有如何请月嫂的内容，月嫂都要负责什么事，都有介绍，这可为
我们提供了很多帮助呢。
34、很精致的书，内容更是不错！月子大智慧，育儿好参考。
35、被书名吸引的，正是我下一阶段需要的书，大概看了下目录，还不错，拿下！拿到书更是喜欢！
不但封面漂亮，内页也是很精美啊！超值了！至于内容我就慢慢消化去了，相信一定一样让我满意的
：）
36、这本书将的还是比较好的，月子护理，内容详细，值得购买
37、看上去不错，慢慢读，希望对宝宝有用，很详细，可以了解到很多自己以前不知道的东西
38、没事多学习吧，内容不错
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39、刚收到，看了一小部分，觉得还不错，适合没事的时候在家里慢慢翻，看后给婆婆看。
40、买书的时候碰到双12，快递还是不错的，送的很及时。还没读，应该还不错吧，在当当上精心挑
选的。
41、买给老婆看的，主要是为了坐月子用
42、今天刚收到，先翻看了几页，写得还不错，对于我一个初产妇来说，很合适。
43、书中的内容提细的，没经验的妈妈可以借鉴
44、在超市里看中的这本书 看了看这里还便宜点就下手了 书质量很好 但是内容嘛 还有待验证
45、帮孕期中的同事买的。目前来说还不错。。。。她正在看。。。。
46、书的内容通俗易懂，非常好，想知道的内容一下子就找到了，没有什么没必要的废话。
47、不太喜欢。感觉好多内容重复，还有错别字
48、内容比较详细，我和宝宝人生的最重要阶段，一定好好调理，好好养育。
49、很漂亮的书，买来给老妈先看看，以后要伺候媳妇月子的。
50、关于新生儿还是有不少东西值得学习的，这本书大概讲的还行，新生儿护理的问题涉及到的比较
全面
51、是正版书，内容很好，书质量不错，我很喜欢。
52、很好，很实用，可以学到很多。
53、我对孕育一窍不通，婆婆和妈妈也没时间帮助我，带孩子的工作全靠我自己了，这些知识对我就
非常实用。
54、实用的书，也很专业，值得提前好好参考，省得到时候手忙脚乱。
55、这本书的质量很好 全彩页的 内容很丰富 也很实用 正在学习中 下个月宝宝就出生了 提前学习知识 
免得到时候手忙脚乱 推荐新妈妈购买
56、感觉内容上有些凌乱  还是值得好好阅读的
57、很重要的一部分内容！有需要的，值得购买！
58、收到后就大体翻看了下，内容挺好的
59、给妹妹买的，还不错吧。
60、知识点非常好，随便翻了一下就有关于“新生儿肠绞痛”的介绍，以前我朋友的宝宝就发生过，
可是当时不知道怎么回事，可急坏了吓坏了她，我现在可要好好看看书心理有个底，以后就能尽量避
免和很好应对了。
61、真的不错，提前学习下，做到安心坐月子，开心养宝宝。
62、条理清楚，对产前准备工作有一定作用。
63、提前做功课用的 有些理论知识还是需要了解的，内容确实不错。
64、纸质很好，看的很舒心，内容也很好。
65、很好。内容真的很集中，不错
66、写的比较详细，就是有些散，几本书综合看的
67、很好，如果图片可以根据描述的内容提供就更好了，纸张特别好。
68、老婆读了之后说很实用，很不错啊！不过她也要我学习：（
69、挺实用的，看了一半了
70、才收到，没细看，应该不错。
71、买的第二本 送同学的
72、对于新妈妈来说，这本书很实用，有指导意义
73、此书比较系统的讲述了现在新妈妈和宝宝的产前产后护理
74、非常漂亮的书，爱不释手了！妈妈大概也看了看，说还是不错的。
75、实用,挺不错的
76、收到书了，大概浏览了一下还不错，内容涉及挺丰富的，只是还没有具体看。
77、月子护理与新生儿保健专家指导--不错的选择，非常值得mother参考！
78、书本很新，内容很详尽
79、从里面学了很多东西
80、非常好的对于女人最关键时期的注意事项给予指导，给宝宝最稚嫩阶段给予很好的养育指导。
81、分娩和育儿的问题基本都涉及到了，很详细，不用手忙脚乱了！很适合快要生宝宝的妈妈！
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82、书本不错，包装完整！此书内容主要针对坐月子及新生儿的主要事项编写，对于新手妈妈实在有
很多帮助！
83、为宝宝和自己做好准备
84、可以让宝宝更科学成长
85、很实用的书，不请月嫂的话，有这本书也够啦
86、写的挺具体的，应该可以用的上
87、被这个名字吸引的，正需要这方面的知识补充呢，买来后真的很高兴，各方面都非常完美的书，
婆婆也说不错。
88、让我们理性面对分娩，消除对分娩的恐惧，提供对新生儿狐狸和保健的知识和使用技巧。
89、很详细的书，给月子和小宝无微不至的关照，自己先看看，然后给婆婆看。
90、还有2个月，先买来慢慢看
91、很实用的一本书，但是书的封面有些污损！
92、正在学习当中，感觉不错。孩子出生前的必修课！
93、这本书包括的内容比较全面，通俗，看起来也不会枯燥，插图精美，非常吸引人。
94、从待产到月子护理，比较专业，也比较实用
95、发货速度很快！书质量很好！
96、太喜欢这本书了！漂亮、内容好！内容非常实用！像红糖月子都要吃，可是书中提醒我们不能喝
太多，7-10天就好，不仅能补血，还能促进产后恶露排出，喝多了容易引起恶露不净。
97、书收到后，很开心，内容的很实用，而且很漂亮哦！纸质好且都是彩色的。
98、书很不错，不过书全是灰！望以后努力改善！快递很快！
99、一般吧，感觉像各书拼凑的
100、西尔斯育儿比这个好！
101、虽然还有好几个月宝宝才诞生，但这本书可以现在提前看。书本非常精美，有很多可爱宝宝的图
片，看得我好开心，宝宝似乎也很开心呢。特别喜欢这本书。

Page 16



《月子护理与新生儿保健专家指导》

精彩书评

1、看月子书忽然就想到了赵本山的小品，那个时候根本没有想到自己可以成为人妻，成为人母。哎
，时间过的好快，岁月真是不饶人啊。现在居然结婚了，也有了宝宝了，最近的情绪啊，也不是太好
。不知道为了什么，老公买了很多书，朋友也送了很多育儿、怀孕分娩，月子的书给我看。基本上都
差不多，这本的内容还可以吧，基本上一般书有的也都有了。书的质量也不错。可以看看！
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