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内容概要

　　结婚生子，人生之大事。
宝宝的降生，为年轻的父母和他们的家庭带来了无尽的欢乐。
但是，面对刚出生的小不点，初为人父母的他们常常感到不知所措。
该怎样护理才能让宝宝长得快？
该什么时候喂奶？
怎样才能不让宝宝生病？
产妇该怎样补充营养？
该怎样坐月子？
一系列的问题困扰着他们。
《坐月子必读》介绍了坐月子的相关知识，内容包括：坐月子须知；月子期生理变化；月子期心理卫
生；月子期饮食调养；母乳喂养等。
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章节摘录

　　（三）坐月子的四大基本原则　　月子期是女性生理和心理变化的转折点，是让新妈妈身体各部
位功能恢复正常的最佳时机，因此坐好月子十分重要。
在坐月子期间，应遵循以下4个基本原则：　　1．充分的休息　　由于妊娠、分娩会给产妇的身心造
成极度的劳累，所以在月子期间产妇要保证充分的休息，调养好身体，才能促进全身各器官系统尤其
是生殖器官的尽快恢复。
　　首先要有充分的休息时间，产妇要保证每天有10个小时的睡眠时间，睡时要采取侧卧位，以利子
宫的复原。
一般产后两周内应以卧床休息为主。
　　其次要劳逸结合，合理安排作息时间。
如果恢复得较好，两周后便可下床做一般的事情了。
适当的活动不仅有利于血液的循环和恶露排出，也能使腹部肌肉得到锻炼，早日恢复原来的收缩力。
　　2．合理的饮食　　因为妊娠及分娩的时候，产妇消耗了大量的能量和精力，体质比较虚弱，再
加上产后需要哺乳，所以产后新妈妈需要补充充足而丰富的营养。
　　但要注意饮食的合理搭配，食物构成应该多样化，最好是荤菜和素菜兼用，粗粮和细粮搭配，植
物蛋白和动物蛋白混合着吃，还要多吃新鲜蔬菜和水果，不要偏食，更不要忌口。
　　3．舒适的环境　　经历了妊娠和分娩，产妇的体力和抵抗力都比较弱，所以月子期的居住环境
对产妇的身体恢复有很大影响。
产妇坐月子的环境要整洁、舒适、安静，可以使产妇精神愉悦，心情舒畅，有利于产妇的休养和恢复
。
　　首先，要保持居住环境良好的卫生条件；其次，要保持居室适宜的温度和湿度；再则，要保持居
室空气的清新，每天要通风；最后，月子期间要尽量减少亲戚朋友的探视，让妈妈和孩子有一个安静
、舒适的环境。
　　4．愉快的心情　　产后新妈妈的情绪对其身体的恢复有着很大的影响。
许多新妈妈产后会感觉疲倦、焦虑、不安，甚至会有产后抑郁症的发生，这些不良情绪对于产后的康
复极为不利。
　　因此，为了尽早地恢复身体，完成角色的转变，产妇应时时保持愉快的心情，避免各种不良情绪
的刺激，不要生气，不要发怒，更不要郁闷。
　　⋯⋯
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