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内容概要

《金牌月嫂护理真经》本书分为七篇，包括安全分娩、产后一个月每周护理及新生儿保健、新生儿喂
养及疾病预防几个部分。
本文还为准妈妈提供了健康的生活方式指导，其中涵盖新妈妈营养护理、日常生活保健等。
全书在介绍专业的月子期护理知识的同时，为新妈妈搜罗了全面而实用，并且操作性、实用性俱佳的
护理方法和技巧，让妈妈护理和宝宝护理轻松无忧。
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作者简介

秦云华 
北京协和医院妇产科 主任医师
中国营养膳食推广工程专家顾问团 顾问
1989年研究生毕业于中国协和医科大学（现北京协和医学院）基础医学专业，从事妇产科一线临床工
作至今。
对孕产期营养与调理有专业研究。
曾出版《我最想要的月子书》《孕产期营养手册》等科普读物。

谭敏惠
高级营养师、北京妇幼保健协会理事、产妇和新生儿护理专家、高级母婴护理师培训部讲师；
护士学校毕业，1999年开始从事月嫂工作，成功护理过上百对母婴。
通过多年的实践经验系统的掌握了产妇护理、小儿营养与喂养等专业知识。
擅长月子餐制作，催乳技能突出。
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章节摘录

版权页：   插图：    膳食纤维 产后新妈妈由于肠道肌肉松弛，也会发生便秘。
长时间便秘再加上长期用力排便，很容易引起痔疮，严重的还会导致直肠息肉甚至结肠癌。
膳食纤维有很强的吸水能力）可明显增加粪团的体积，软化粪便，同时促进消化道的蠕动，促使其排
出。
补充膳食纤维，新妈妈可以适当地增加膳食中的谷物，特别是粗粮的摄入；多吃新鲜蔬菜、水果等含
膳食纤维的食物，如多吃红薯、大豆及豆制品、藻类、新鲜瓜果；另外适量吃些核桃、花生、奶制品
、海产品等。
 产后第3餐这样吃 产后的第3餐，新妈妈需要补充必需的营养素，来补充身体营养和体力的消耗。
除了适量的优质蛋白摄入之外，还应注意各种维生素和热量的补充，以促进新妈妈精力的快速恢复。
 自然分娩妈妈 自然分娩的新妈妈在产后的第3餐，身体仍然很虚弱，很容易感到饥肠辘辘，可吃些不
刺激又容易消化的食物，如小米红枣粥、鸡蛋挂面、馄饨、鸡蛋汤等，也可以进食一些增加食欲的食
物如山楂。
只有新妈妈保持良好的胃口，才能汲取更多的营养，这样也可以为新妈妈的哺乳打下好的饮食基础。
 剖宫产妈妈 剖宫产新妈妈在产后恢复会比顺产妈妈慢些。
剖宫产后因有伤口，同时产后腹内压突然减轻，腹肌松弛、肠子蠕动缓慢，易有便秘倾向。
产后的第3餐要注意防止便秘。
产后的妈妈的身体还是很虚弱，伤口仍然疼痛，年轻的妈妈会有便秘和肿胀的感觉，这是麻醉所引起
的，因此大量饮水是非常必要的。
最好引用热茶和不低于室内温度的水，这些都能促进肠子的蠕动。
 红糖为新妈妈增添好气色 红糖含有大量的钙、铁、核黄素、烟酸以及锰、锌、铬等矿物质。
300克红糖含有钙质450毫克，铁质20毫克及一些微量元素等。
红糖入药，具有补血、散淤、暖肝、祛寒等功效，尤其适合新妈妈食用。
红糖水非常适合新妈妈产后第一餐食用，不仅能活血化瘀，还能补血，还可以促进子宫收缩，排出产
后宫腔内瘀血，促使子宫早日复原，并促进产后恶露排出，同时还可以通过乳汁供给宝宝丰富的养料
。
 红糖对产后身体恢复的益处 新妈妈分娩后精力和体力的消耗非常大，身体也比较虚弱，此时喝些红
糖水可以较好地恢复体能。
红糖中含有丰富的铁质和葡萄糖，既能利尿，又能补充热量、祛风散寒。
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媒体关注与评论

令人惊喜的孕期一天一天的过去，让我更加期待宝宝的到来，可对于分娩还是有少许的紧张和不安，
还好有了这本书，让我可以全面的了解分娩，了解产后护理，真的很感谢。
&mdash;&mdash;新妈妈 菲菲很喜欢这本书的设计，从分娩，产后每一周，喂养等各个章节清晰而有条
理，推荐给新手妈妈们阅读。
&mdash;&mdash;母婴杂志 孟欣宝宝的降临确实给我们一家人的生活带来了很多快乐，可对于如何进行
产后护理和宝宝的护理让我焦躁不安，老公就从网上买了这本书，真的从抱孩子、孩子喂养等各个方
面帮到了我。
&mdash;&mdash;西西
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编辑推荐

《金牌月嫂护理真经》系统地介绍了新生儿生理特点及特殊生理现象以及新生儿喂养与疾病防治等。
这些基本的常识和技能是每一位新妈妈、新爸爸必须掌握的。
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