
第一图书网, tushu007.com
<<现代女性产后恢复的280个细节>>

图书基本信息

书名：<<现代女性产后恢复的280个细节>>

13位ISBN编号：9787530849439

10位ISBN编号：7530849433

出版时间：2009-2

出版时间：天津科学技术出版社

作者：陶涛  主编

页数：272

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<现代女性产后恢复的280个细节>>

内容概要

本书从产后认清自己的变化、“坐月子”期间应注意的疾病、身体护理、产后心理恢复、产后瘦身、
美容等方面，详细地介绍了产后妈妈的常见问题和恢复方法。
语言简单明了、轻松明快，囊括了产后新手父母不知道、想知道、应当知道的常识，消除了产后妈妈
生活的各种疑虑。
    在重点内容中，又分别从产后认清自己的变化、“坐月子”期问应注意的疾病、身体护理、产后心
理恢复、产后瘦身、美容等方面，详细介绍了产妇的常见问题和恢复方法。
比较适合现代家庭中有一定文化程度、能够接受新事物且准备做父母的，或者准父母、新晋父母的青
年夫妇们。
该书语言简单明了、轻松明快，内容涉及产后常见问题的各个方面，比较适宜毫无经验的夫妇在业余
时间共同阅读。
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章节摘录

第一章 产后身体变化早知道科学指导从怀孕到婴儿娩出，这段长达10个月的过程中，妈妈的身体会发
生戏剧性的变化。
从消化系统到血液循环；从纤纤细腰到双重游泳圈；从如玉肌肤到满脸的蝴蝶斑⋯⋯仿佛换了一个人
。
当再次站到镜前面对完全陌生的自己时，不要惊慌，要认清产后女性的生理及心理变化，了解变化的
原因，然后“对症下药”，使自己重新找回熟悉的自己。
饮食、运动轻松恢夏孕前状态从怀孕的那刻起，随着胎宝宝的成长，女性的身体就发生着潜移默化的
改变。
腰围在不知不觉间就增加了50厘米；生殖系统在孕期的膨胀，也随着产后血供量的减少，而逐渐恢复
；乳房由于哺乳原因，有盈胀、下垂的现象；皮肤出现松弛、很多色素沉淀斑的情况；身体总有全身
绷紧的感觉，觉得腰膝无力，腰背部酸痛，这是由于分娩后肌肉和关节不能快速适应的结果。
事实上，这些变化都是正常的、暂时的，随着产后身体的恢复，有些变化会消失。
但也有一些产后妈妈出现腹痛难忍、阴道流血过多、大小便不通等现象，这些现象均为异常变化，应
去医院诊治。
在面对分娩后的身体恢复时，专家提出要从两方面着手。
一方面是注意产后营养的均衡摄取，另一方面就是用运动来配合身体恢复。
产后营养均衡摄取 其实产后妈妈“瘦不下”的困惑，主要是源于妊娠引起的内分泌改变，使得身体的
脂肪代谢失去了平衡的缘故。
因此，在饮食上应注意调理方法。
不要迷信传统的观点。
鸡、鸭、肉、蛋等动物性蛋白质具有高热量，而且经常吃此类食物容易造成营养摄取单一，不适合产
后妈妈营养均衡规则。
多补充维生素类食物。
产后妈妈各器官的恢复需要优质蛋白、维生素的加入，因此应多吃鱼、肉、青菜、水果，这些物质既
可满足身体对蛋白质、无机盐、维生素等的需要，又可防止肥胖的发生。
控制甜食、糖的摄取。
众所周知，这类食物是造成肥胖身材的罪魁祸首，产后妈妈要极力避免此类食物。
产后运动恢复 运动可增加神经及内分泌系统的功能，以促进身体新陈代谢，还能消耗体内过多的脂肪
和糖分，从而有效地防止肥胖。
正常分娩的话，分娩约24小时以后即可下床活动，并可做轻松的体操或仰卧起坐。
但避免蹲位动作或手提重物，以防子宫下垂等疾病发生。
产后若想恢复原来的体形，需要在怀孕期问就保持良好的姿态，进行安全适当的锻炼，并且在产后能
循序渐进地进行简单易行的运动。
这样，你不仅可以重新恢复怀孕前的体型，而且还有可能惊喜地发现，身材会比以前更好。
怀孕期保持良好的姿态是减轻胎儿对身体压迫、身体损害最为关键的一招。
为了避免宝宝压迫孕妈妈的后背、腹肌、骨盆和关节，妈妈应在孕期经常练习以四肢着地的姿势进行
移动。
这样的姿势可以加快血液循环以防止和减轻痔疮、静脉曲张和孕期消化不良等症状。
在平常的日子里，也要注意身体尽量保持向上拔，肩膀放松，后背挺直(不要弓起)，肋部略向上向前
，尽量远离胎儿的姿势。
分娩后，只要遵照循序渐进的原则锻炼，产后妈妈的身体就会逐渐恢复。
简单地说，也就是从简单的锻炼开始，当身体逐步适应于先前的水平时，再逐步达到较高的水平。
太快进行还未适应的练习不但不会使身体很快恢复，还会使产后妈妈面临不必要的疲劳，奶水不足，
关节痛，受伤，腹肌虚弱、分离等问题。
在运动中，产后妈妈应尽量避免健美运动和压迫腹肌的其他运动方式。
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直到身体已经恢复到孕前水平。
如果进行母乳喂养，则在第一次恢复月经前都应避免这些运动。
总之，产后妈妈恢复体形是一个长期过程。
因此，要给自己足够的时间休息，待身体已经恢复，再选择适当的锻炼方法，这样你会在一年后找回
自己最佳的健康水平。
一点通分娩带给我那些“伤痛”孕期，妈妈全身的各个器官，尤其是生殖器官，发生了重大变化。
这些变化在妈妈喜得宝宝的喜悦中，往往容易被忽略。
事实上，这是不对的。
妈妈只有了解了分娩之后的那些“伤痛”，才能更好地调节自己情绪，正确合理地锻炼身体，从而成
为一个快乐、健康妈妈。
子宫的变化 子宫是产后变化最大的器官。
胎儿及胎盘排出后，子宫随着缩小变硬，这时可在肚脐周围摸到一个像胎儿头大小的硬物，以后逐渐
缩小，大约在产后半个月就摸不到了。
产后1个半月左右，子宫恢复原来大小。
分娩后一个月，也恢复到正常大小，但阴道则不能完全恢复原状，而比怀孕前松弛。
如果做了侧切口，则有明显的疼痛感。
乳房变化 产后乳房的主要变化就是开始泌乳。
产后二三天，随着催乳素的分泌，乳房逐渐胀大，可摸到有硬块，轻轻挤压，就见乳汁流出。
乳汁分泌后，妈妈最好能随时让新生儿吸吮乳头，这样可以引起反射性刺激作用，以维持乳房的泌乳
功能。
新妈妈乳汁分泌得多少，与乳腺的发育、产妇的健康、营养状况、情绪等有关。
新妈妈的乳房可能有下垂现象。
有些妈妈以为乳房下垂是由于哺乳而造成的。
其实，乳房的变化是怀孕造成的，并不是哺乳的缘故，只要用合适乳罩支撑，并注意锻炼胸大肌是可
以逐渐改善的。
消化系统的变化 由于产后多躺在床上，腹部肌肉松弛，肠蠕动弱而慢，加上产后妈妈往往进食过量的
动物蛋白，很容易引起便秘，所以产后要适当活动。
饮食除了补充大量蛋白质外，还应注意多吃蔬菜和水果。
泌尿系统变化 由于孕晚期，子宫对膀胱的压迫，体内滞留了大量水分，所以产褥初期尿量明显增多。
加上产后疲倦，会阴伤口疼痛，产后易发生尿潴留。
为此，产后应尽早解小便，通常在产后4～6周情况会有所好转。
爱心TIPS除了上述器官的变化、疼痛外，产后妈妈体形也发生了很大的变化，如腹部隆起、腰部粗圆
、臀部宽大等。
分娩后，子宫逐渐复旧，但腹肌仍旧松弛、下垂，而且这些变化一时很难恢复，产后妈妈对此要有心
理准备。
产后“小房子”变化妈妈的子宫是胎宝宝最贴心的“小房子”。
胎宝宝在这所温暖的“小房子”里成长、玩耍，直到十月胎满，小宝宝呱呱坠地。
对妈妈来说，产后体内变化最大的器官，就是胎宝宝的这所“小房子”了。
孕期“小房子”的快速膨胀 孕前，妈妈的子宫一般为50克，而且空间小小，就如同一个大鸭梨一般。
但经过胎宝宝的玩耍、踢弄后，它已经长到了1000克，不仅占据了骨盆中大部分的位置，甚至还将心
脏的位置稍微地改变了一点。
产后子宫的自我收缩和恢复 怀胎十月，就为了一朝分娩，分娩一结束，妈妈的身体就开始朝孕前水平
迅速地恢复，其中子宫和阴道等生殖器官的变化最为明显。
分娩后，妈妈的子宫底在脐下1—2横指，重1000克；以后子宫每日下降1～2厘米；到了产后10—14天
，子宫缩人盆底；产后6周子宫应恢复到正常大小，重约50克。
子宫颈在分娩后呈现松弛、充血、水肿状态；产后1周左右，宫颈外形及内口恢复原形；2周左右内口
关闭；4周恢复正常大小。
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由于分娩挫伤，子宫颈会由未产时的圆形变成横裂口。
此时，主要表现为子宫的纤维恢复和子宫内膜再生。
由于子宫的收缩和恢复，母体内局部血液供应减少，继而子宫体逐渐缩小。
一般来讲，产后的子宫需要6～8周的时间才能恢复到原来的大小。
爱心TIPS多接触宝宝肌肤及哺乳是促进妈妈子宫复原的最佳方法。
判断子宫的收缩恢复是否良好，可依照下面这两项指标：检视刚生完的子宫底，从肚脐可以触摸得到
，两个星期后，子宫应无法摸到，除非是长子宫肌瘤了；恶露的颜色从鲜红、暗红、深黑到淡红色，
最后无色。
“小房子”如何恢复“小房子”的主要包括三方面，即子宫体的复原、子宫颈的复原和子宫内膜的复
原。
子宫体的复原 在胎盘排出之后，子宫会立即收缩，在腹部用手可以摸到一个很硬并呈球形的子宫体，
它的最高处和肚脐的水平同高。
以后子宫底的高度，会每天下降1-2厘米，在产后10-14天内，子宫变小，降入小盆骨腔内。
这时，在腹部就摸不到子宫底了。
子宫颈的复原 分婉刚刚结束时，因子宫颈充血、水肿，会变得非常柔软，子宫颈壁也很薄，皱起来如
同一个袖口，7天之后才会恢复到原来的形状。
7-10天后子宫颈内口会关闭。
一直到产后4周左右，子宫颈才会恢复到正常大小。
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《现代女性产后恢复的280个细节》：全新产后恢复理念，打造产后健康美丽的新妈妈。
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