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内容概要

本书系统地介绍了坐月子及新生儿养育的实用性知识，包括月子期间营养、母乳喂养、产褥期常见病
防治、月子身心恢复、产后性生活、产后瘦身护肤、新生儿各阶段的养育及新生儿疾病防治等，有基
本的常识和技能，是新妈妈新爸爸和相关亲人必须掌握的，也有常见的现代护理方式方法，帮助初次
为人父母的爸爸妈妈解答心中的疑惑。
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作者简介

范玲首都医科大学附属北京妇产医院产科主任，主任医师。
中华医学会妇产：科专业委员会委员中国女医师协会妇产科专业专家委员会委员北京优生优育协会第
二届理事会常务理事北京市孕产期保健技术专家指导组专家《中华妇产科杂志》编委《中华围产医学
杂忐》通讯编委《中国妇产科临床杂志》编委1983年毕业于首都医科大学，从事妇产科临床工作28年
。
在高危妊娠及产科疑难并发症的诊治、产科危重症的救治方面有丰富的经验，擅长难产、妊娠期糖尿
病、早产、前置胎盘和胎盘早剥等产科并发症的处理。
曾去瑞典、奥地利、新加坡做短期学习及参观访问。
在学术杂志上发表论文数十篇，参与多部专业书籍的编写。
多年来一直在电台、电视台、网站做有关孕产期保健方面的宣传。
主编过《怎样坐月子》《高龄孕产指南》《孕产保健必读》《术前早知道一一剖腹产手术》《胎教每
一日》等多部书籍。
曾在“好医生网站”被网友评为“网友心中的好大夫”。
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书籍目录

第一篇 产后恢复从坐月子开始
　第一章　坐月子期间的身心恢复
　　自然分娩的妈妈
　　分娩后24小时的新妈妈
　　会阴侧切后伤口的护理
　　产后何时可下床
　　产后多久可以开始运动
　　产后要尽快排尿、及时排便
　　学会观察恶露
　　促进子宮尽快恢复
　　剖宫产的妈妈
　　剖宫产后3天的饮食
　　剖宫产妈妈如何恢复身体
　　怎样护理剖宫产伤口
　　产后多久可以开始运动
　　伤口疼痛可以用止痛药吗
　　剖宮产后的心理恢复
　　剖宫产后多久可以洗澡
　　剖宮产后的复原操
　　坐月子期间的身体恢复情况
　　产后第1周
　　产后第2周
　　产后第3周
　　产后第4周
　　产后第5周
　　产后第6周
　　产后体检
　　按时做产后体检
　　产后体检的项目
　　产后检查需要注意什么
　　预防、调节产后忧郁症
　　测测新妈妈的产后忧郁程度
第二篇　新生儿养育
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章节摘录

版权页：插图：秋季气候变化多端，忽冷忽热，很多妈妈忍不住开空调吹风散热就容易感染风寒，在
秋季，稍微开窗透风也是可以的，但要注意不能风直接吹头，特别要避免门窗打开的过堂风，可以将
一个方向的门窗打开，将对面门窗关闭，如果风很大，则在有产妇居住的房间内尽量不要开窗以免受
风。
★秋天坐月子要注意滋补适宜产后饮食不宜大补：滋补过量的妈妈易患肥胖症，从而引发多种疾病。
妈妈肥胖还可以造成乳汁中脂肪含量增多，最终导致婴儿的肥胖或腹泻。
禁食寒凉、辛辣：生冷多伤胃，寒凉则血凝，恶露不下，会引起产后腹痛、身痛等诸多疾病。
产后失血伤津，多阴虚内热，故葱、姜、大蒜、辣椒等辛辣大热的食物应忌食。
如果进食辛辣的食物，不仅容易引起便秘、痔疮等，还可能通过乳汁影响婴儿的肠胃功能。
蔬菜、水果不可少：新鲜的蔬菜和水果不仅可以补充肉、蛋类所缺乏的维生素C和纤维素，还可以促
进食欲，帮助消化及排便，防止产后便秘的发生。
★秋天坐月子要注意室内温度和湿度白天气温较高，室内的温度也会上升，如果温度在25℃-26℃，可
不必开空调，注意保持室内空气清新就可以了；如果气温高于28℃，就应当轻微开窗通风或短时开空
调以便使室温合适。
一般，秋天有两个特点：风和燥。
刚分娩后的妈妈由于身体较虚，应当避免在通风处乘凉，如果风很大，则在有产妇居住的房间内尽量
不要开窗以免受风。
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编辑推荐

《坐月子与新生儿养育全书》编辑推荐：产后第一个月是妈妈身体恢复的关键时期，也是宝宝最需要
呵护的日子。
一书在手，帮你快快乐乐坐月子，轻轻松松带宝宝。
北京妇产医医院保健专家温馨奉献，权威+实用。
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