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内容概要

《轻松幸福坐月子》由吴庆庆主编。

坐月子是女性生育过程中的“大事”，就像是女人的“第二个蜜月”，女人的成熟与成长就从这个月
开始，它不仅关系到母亲的身体健康和宝宝的发育，对母子的一生也有重大影响。

《轻松幸福坐月子》针对中国女性的生理特点，以妇产科专家的临床经验及传统养生理论为基础，结
合了现代健康生活的观念，从身体变化、产后调养、科学起居、心理调适、日常护理、常见病防护、
新生儿发育、新生儿哺乳喂养、新生儿生活护理、新生儿疾病防治等方面讲解如何科学坐月子，如何
合理补充营养与调理身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，与孩子建立深厚感情，提供完整的
保养知识、配方与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原。
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章节摘录

版权页：   哺乳期间的正确保健方法 为了婴儿的健康，母亲在产后至少坚持4～6个月纯母乳喂养。
此后，根据婴儿生长发育的需要，应逐步增添辅食，但仍需继续哺乳。
现在认为母乳喂养如能持续至1年甚至2年，对母婴都是有益的。
因此哺乳期的长短可因人而异。
在这期间，母亲必须注意营养；保证充分睡眠；保持良好的情绪，对母乳喂养充满信心，对婴儿满怀
爱心；合理安排生活；以保持充沛的精力和足够的乳汁哺育婴儿。
此外还需注意做好乳房的护理，落实适当的避孕措施和学会哺乳期间母婴常见问题的预防和处理。
 哺乳期的乳房护理 （1）哺乳期间母亲应穿戴合适的棉制胸罩，以起支托乳房和改善乳房血液循环的
作用。
 （2）哺乳前柔和地按摩乳房，有利于刺激排乳反射。
 （3）切忌用肥皂或酒精之类物品洗擦乳头，以免引起局部皮肤干燥、皲裂。
如需要，只许用含有清水的揩奶布清洁乳头和乳晕。
 （4）哺乳中应注意婴儿是否将大部分乳晕也吸吮住（正确含接），如婴儿吸吮姿势不正确或母亲感
到乳头疼痛，应重新吸吮，予以纠正。
 （5）哺乳结束时，不要强行用力拉出乳头，因在口腔负压情况下拉出乳头，会引起局部疼痛或皮损
。
应让婴儿自己张口让乳头自然地从口中脱出。
如果母亲因某种原因不得不中断喂哺，那么应首先把自己的手指轻轻放进婴儿的口中，使其停止吸吮
。
 （6）每次哺乳应两侧乳房交替进行，并挤空剩余的乳汁，这样可以促使乳汁分泌增多，预防乳管阻
塞和两侧乳房大小不等。
 （7）学会手工挤奶和恰当使用吸奶器或奶泵，避免因手法与吸力不当引起乳房疼痛和损伤。
 哺乳期母亲常见问题的预防和处理 1.乳胀 产后3～4天，乳房可能会膨胀、变硬、疼痛，有热感，这一
方面是由于泌乳开始，乳房中有乳汁充盈；另一方面是由于乳房内淋巴潴留，静脉充盈和间质水肿所
致，一般于产后7天乳腺通畅后症状会自然消退。
实行母婴同室，产后即多给婴儿吸吮，则较少出现这种情况。
因此出现乳胀后要帮助母亲多吸吮、勤吸吮，疼痛严重者可适当用局部热敷或冷敷，亦可局敷发酵的
生面粉饼，借助发酵时发生的热起热敷作用。
中药王不留行及鹿角粉等口服亦有助于通乳消胀。
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编辑推荐

《轻松幸福坐月子》编辑推荐：医学研究表明，科学坐月子不仅对改善女性的体质具有非常重要的意
义，而且可能会影响女性一生的健康，即使在现代化高度发展的今天，仍不容忽视。
《轻松幸福坐月子》融权威性、实用性于一体，不但有坐月子与新生儿的保健常识，也为爱漂亮的准
妈妈，准备了"窈窕美丽"大餐，为即将临产的新妈妈提供了科学的指导和切实可行的操作方法，让每
一位新妈妈在分娩坐月子这一特殊阶段都能够得到最贴心、最实用的帮助。
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