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《产后保健秘诀》

内容概要

　　《新手父母随身宝典：产后保健秘诀》讲述每一对年轻夫妇都盼望生育一个天使般的小宝贝，健
康、漂亮、聪明，给家庭生活带来无尽的温馨与快乐，那种其乐融融的生活场景使将为人父母者心驰
神往。　　另一方面，这些年轻的夫妻又对怀孕、生育心存忐忑，不知道如何生育一个优生儿。不知
道如何照顾刚出生的婴儿，不知道怎样面对孕育路上的一个个难题。　　《新手父母随身宝典》系列
丛书将为你化解所面临的一切难题，作者从一个过来人的角度回顾自己走过的孕育之路，为尚在迷惘
的你拨去层层迷雾，顺利地迎接你可爱的天使。
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《产后保健秘诀》

书籍目录

第一章 产后的日程安排分娩当天第1天第2天第3～4天第5-7天第2周第3周第4周第5周第6～8周第二章 产
妇生活活常识产后休养梳洗的讲究探望产妇恢复正常工作寝具选择衣着被褥的讲究不宜化妆避免看书
、织毛衣不要门窗紧闭是否应完全卧床休息卧床休息的方式保护乳房做好外阴清洁会阴切开产妇的护
理⋯⋯第三章 产后避孕与性生活第四章 产后饮食调养第五章 产后防病保健 第六章 产后运动与健美
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《产后保健秘诀》

章节摘录

　　产后休养休养，就是休息调养，使人健康长寿。月子里的休养，是指产妇分娩后，由于机体功能
暂时失调，身体虚弱，抵抗力弱，需要在产褥期内休息调养，使之恢复正常。　　产后休养是中国民
间长期流传的风俗习惯。其理论基础来自古代中医妇科专家和养生家的经验指导，在民间逐渐丰富、
发展和流传，形成一套有系统的休养方法。这些科学的休养方法，由于长期在民间广泛流传，难免不
发生一些歪曲或错误，致使休养失宜，危害身体健康。如民间流传说：“产妇不能梳头、洗澡、洗脚
，若有所达，老来定患头风、头痛、身痛”，有的说“产后不可以下床，若下床活动，日后多患全身
筋骨疼痛”，有的说“产后不包头，老来患头风”，有的说“产后吃青莱（泛指蔬菜），老来吐青水
、胃酸、胃痛”等等。这些说法的根据不明，理解不当，致使中医理论受到不应有的曲解。　　因此
，应破除错误的旧习　　俗，遵循科学的休养方法。其方法颇多，大体说来不外乎慎起居，适寒温，
适劳逸，调七情，调饮食，讲卫生等。目前许多年轻的产妇渴望做好产后休养，有了丰盛的物质准备
，而不知如何休养，忧心忡忡，四处询问，往往道听途说，休养失宜。本章内容针对有关问题为产妇
提供正确的休养知识。　　产妇坐月子期间，不但要承担喂养新生儿的任务，且要适应机体各部分的
变化。虽然这些变化多属于生理范畴，但在此期内产妇的生理改变较大，如子宫容积须从妊娠期
的5000毫升恢复到5毫升；子宫颈要从分娩时松软、充血、水肿、皱起如袖口形状，缩小成鱼口样形状
。此外，子宫内因胎盘剥离还留有创面，外阴也还有充血、水肿的情况，若稍有疏忽，极易发生感染
、发炎，危及身体各器官。若休养得当，则可以预防各种产后疾病，以益终生。　　分娩前产妇及家
属为坐月子做充分的物质准备：鸡、鱼、蛋、肉、糖果、糕点、滋补药品之类，丰盛至极，打算好好
地坐月子，把身子补养起来；甚至有的产妇希望在坐月子中，把自己过去所患的疾病养好。绝大多数
产妇和家属只懂得加强饮食营养，往往忽视其他方面的休养：也有家属不重视产妇营养，毫无物质和
精神准备；更有一些重男轻女者，对于产妇生女孩，不但不给营养品，反而给气受。这些偏激、片面
的作法，只会给产妇身体带来损害。总之，休养既不能太过，也不可不及，必须恰到好处，全面休养
，用生理学理论和正确休养方法进行指导，才能达到补身健体的目的。
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《产后保健秘诀》

编辑推荐

　　产后一个月，身体调理的关键期，营养运动育儿，合理的安排，身体复原的法宝。
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