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内容概要

　　《产后保健、塑身与育婴全程指导》可以帮助新妈妈们消除这些困惑。
本书从备战产后生活讲起，详细地为新妈妈们讲解产后生活应遵循的八人原则，即合理膳食原则、科
学起居原则、科学调理原则、科学用药原则、产后性生活原则、产后心理健康原则、新爸爸积极参与
原则和科学哺乳原则。
详细地介绍产后生活应注意的各种事项，并针对新妈妈身体、精神可能遇到的问题作了详细的论述，
给出科学的解决方法。
由于产后新妈妈极易落下各种疾病，本书在第三篇向新妈妈们介绍了常见产后病的成因、治疗、预防
及护理知识。
新生儿是产后生活的重要人物，希望本书第四篇能给新爸爸、新妈妈护理小宝宝提供一些方法及建议
。
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章节摘录

第一篇　备战产后生活“生完孩子坐月子”，这在中国人的传统观念中是理所当然的事，但随着“西
风东渐”，许多中国妈妈已不屑于坐月子了。
现在有越来越多的产妇倾向于做西式妈妈，生完孩子短短几天后就会游泳、到户外活动、投人工作，
她们的做法到底对不对呢，传统的坐月子禁忌还要不要遵守呢？
（一）传统月子禁忌多坐月子是中国的传统习俗，最早见于西汉的《礼记·内则》一书，距今已
有2000多年的历史。
当时称为“月内”，是产后必须的仪式性行为，其目的有两个：一则为产妇补充流失的营养；二则赏
其完成分娩任务。
因此，现代人将产后调理的过程也俗称为坐月子。
坐月子在北方民间的传统做法是：三日之内不准下床，一月之内不许出房门，也不准上街，只能在室
内吃、住。
月子期内家人的主要任务是照顾好产妇与婴儿的身体，以免患上“月子病”。
这样，就有了许多禁忌，如饮食要有节制，尤其是不能吃得太饱，太饱会伤脾胃，造成终生不愈的疾
病。
在我国北方，大多给产妇吃小米粥、鸡蛋、挂面、面条，大米与其他食物都很少食用；禁止产妇多说
话，怕说多了造成舌疾；禁止产妇干活儿，怕干多了导致劳疾；禁止产妇用冷水洗手，怕伤害关节。
同时，禁止生人进入产妇房中，怕生人进房“踩生”，使婴儿生病。
产妇房中，甚至连自己家里人也不许随便进入，只许产妇的母亲、婆婆、丈夫等照料产妇者人内，产
妇的父亲、公公，都只能等到产妇足月之后才能见面。
在我国南方，民间也有坐月子的习俗。
如安徽含山地区产妇生育后一般休养一个月，其间，家人准备老母鸡、猪肉等营养食品给产妇补身体
。
江苏无锡地区产妇坐月子期间，亲友向产妇赠送鸡、鱼、肉、蛋和核桃、芝麻、雪片糕等，给孩子送
衣服、鞋帽等，叫做“送庚”，而且送庚的时间不能超过满月。
福建泉州地区把坐月子称作“做月里”，在这段时间内，产妇要在房内卧床静养，多吃营养丰富的食
品以恢复体力，并保证奶水充足。
四川自贡旧俗是妇女分娩后房门加锁，这是为了防止别人把奶带走，在孩子满月前产妇不能外出。
（二）西式月子令人咋舌芬兰寒冷的冬天，能把人的嘴巴冻僵。
在这寒冷的天气里，芬兰籍人凯瑟琳为她的丈夫丹麦籍人约翰生下了一个粉里透白的小宝宝。
凯瑟琳从医院回来的当天，就抱着小宝宝光着脚从居住的地下室里上来，让我看看她的宝宝。
当时正值寒冷的二月，室外寒风刺骨，从地下室到一层要经过一个室外的走廊，而她只穿着一件睡衣
，宝宝也只包在一个薄薄的小棉毯中。
我大吃一惊，急不可耐地告诉她这样会落下病根。
她显得很惊奇，她说医生从来没有告诉过她这些。
她认真地告诉我，护士会在1周后来看望她和孩子，不会有什么问题，接着她给我讲了她产后发生的
事：“宝宝出生后大约10分钟，护士给了我一杯凉水，因为产后需要补充水分。
当时我很热，满身大汗，很想吃些凉爽的水果或喝些橘汁。
约翰很兴奋，平时他从来不自己买东西，那天他却赶到超市，给我买来香蕉和苹果，并喂给我吃。
”看着凯瑟琳赤裸的脚板，中国传统坐月子的保养禁忌使我又忍不住告诉她，一定要保护好脚，否则
容易得关节炎。
凯瑟琳很感激地看着我，说护士没有告诉她要注意什么，只要自己舒服就行了。
而她光脚在家里走动是常年养成的习惯。
她说不穿鞋子，裸着脚在家里走动使她感到很自在，从小她就爱光着脚在家里玩。
我问她是否洗澡了，她告诉我就在生产后的当天晚上，她就冲了一个热水澡，因为她出的汗太多了，
这让她感觉十分不舒服。
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我告诉她一些中国人的催奶饮食，她说她不爱吃，但会喝很多的水、果汁和牛奶，并且告诉我今天她
已经有奶了。
凯瑟琳说她的家乡也有产后的一些秘诀，而且都是饮食方面的，譬如做一种糊状的肉粥、用啤酒炖火
鸡、用鸡蛋做酥饼等。
看完上面的案例你有什么感受？
这就是典型的西方人的“月子”。
这样的西式月子你敢“坐”吗？
外国没有坐月子这回事，外国人不但不坐月子，而且他们的许多做法简直令中国人难以接受。
（1）不忌口欧美地区的人喜爱饮冰水，认为温水不可口，所以产妇也喝冰水，吃冰激凌；水果被认
为是清淡而富于营养的好东西，十分适合产妇食用；大鱼大肉被认为太油腻，吃得太多会影响体形。
（2）没有“不沾冷水”这一说外国产妇不但可以沾冷水、吹冷风，一位美国产科大夫甚至还让一位
中国妈妈坐在冰袋上——让她因生产而撕裂的阴道口尽快消肿。
这位妈妈理直气壮地说：“我是中国人，我不坐在冰袋上。
”大夫说：“不坐在冰袋上伤口要肿1周，你要多在医院里呆一星期。
”这位中国妈妈听后决定人乡随俗，结果伤口果然很快愈合，只是冰得肚子直疼。
（3）热爱运动欧美地区的人热爱运动，非常崇拜运动明星。
如在美国有很多健康中心，很多孕妇从怀孕初期就参加健康中心举办的培训班。
产后1周便下水游泳，两星期后上班工作的大有人在。
有的医生要求产妇在婴儿出生6小时后必须下床活动，以利于产妇身体复原及伤口愈合。
（4）无人伺候月子中国人认为孩子属于整个家族，所以产妇的婆婆与妈妈通常都会来伺候产妇坐月
子。
而外国人大多认为生孩子是夫妇两人的选择，与上一代没关系，自然也就没有义务为产妇服务。
倒是邻居、朋友会充满温隋地给新妈妈和小宝宝送些食品。
说到伺候月子，能指望得上的就只有丈夫了。
许多国家的法律规定，男人也可以休带薪产假。
西方人为了方便带孩子，生产了许多用品，譬如新生儿澡盆、洗澡椅、单手能开合的浴液和浴盆玩具
。
婴儿食品丰富方便，婴儿奶粉用白开水冲匀后即可食用，营养齐全，为新妈妈提供了许多方便。
为了减轻独自带孩子的心理压力，社区设有母婴娱乐中心，年轻母亲可在此相互交流育儿经验。
（5）小宝宝百无禁忌寒冬腊月产妇穿着一件T恤、一件衬衣在前面走，爸爸抱着带一顶小帽子、衣服
比妈妈多不了几件的小宝宝跟在后面，这一幕在国外很常见。
外国妈妈产后几天就要外出购物、运动、交际，小宝宝就被随身带着。
国外用来携带婴儿的用具种类齐全，许多公共场所设有婴儿寄存处，这些都是为方便妈妈带幼婴出行
准备的。
（三）中国妇女要不要坐月子产前，孕妇为提供胎儿生长发育所需要的营养，体内的各个系统都会发
生一系列相应的变化。
其中子宫变化最为明显，子宫肌细胞肥大、增殖、变长，到孕晚期子宫重量增加1000倍以上，心脏负
担增大，血流速度加快，心跳每分钟增加10～15次，心脏血容量增加10％，只有这样才能满足胎儿和
孕妇自身的需要。
同时，因胎儿逐渐成长，孕妇膈肌逐渐上升，进而使心脏发生移位，肺的负担也随之加重。
肺通气量可增加至40％，经常出现鼻、咽、气管黏膜充血水肿。
妊娠期肾脏也略有增大，输尿管增粗，肌张力降低，蠕动减弱。
其他如肠胃、内分泌系统、皮肤、骨骼、关节、韧带等都会发生相应的改变。
产后胎儿娩出，母体器官会大致恢复到产前的状态。
但是这个“大致”已足以使产妇产后与产前判若两人。
她虚弱而“发福”，身体各部分的功能都需要调养恢复，这是一个需要细心呵护的过程。
但外国人尤其是欧美人却忽略了这一过程——坐月子，奇怪的是她们照样生龙活虎，这是为什么呢？
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专家的分析，也许能为我们解开这个谜。
专家指出，西方人和东方人体质不同，饮食习惯也不同。
西方人属于热性体质，热性体质染病或坐月子时需要降火，所以喝凉水、通风是可行的；而东方人属
于凉性体质，染病或坐月子时需要保暖保养。
所以，我们认为中国妇女有必要坐月子，但对传统坐月子中毫无科学根据的做法完全可以摒弃，使产
妇能够在现代医学的指导下科学健康地、快快乐乐地坐月子。
二、为坐月子做准备坐月子是一件大事，提前做好充分的准备，才能有备无患。
充分的准备既包括物质方面的准备，诸如房间、被褥、饮食等，也包括心理准备。
（一）物质准备物质准备包括衣物、被褥及各种生活用具。
只有细心准备，样样俱全，才能使新妈妈和小宝宝过上舒适的生活。
若准备不足，不但到时会手忙脚乱，新妈妈和小宝宝也会跟着受罪。
为新妈妈、小宝宝打造温馨小屋在新妈妈回家前应将房子收拾好，使新妈妈愉快地度过“月子”期，
使宝宝生活在一个清洁、安全、舒适的环境里。
房间一旦确定，就要进行清扫和布置。
如果可能的话，最好粉刷一遍。
如果不能粉刷，也一定要认真地将墙面清扫干净。
清扫时要注意顶部和墙体的上部有无开裂的墙皮或可能会掉下来的东西。
如果有，或是将其拆除，或是采取加固措施，以保证安全。
同时，还要注意采光和通风情况，并尽可能使之完善；检查房间是否有蟑螂、蚂蚁等，要及时采取措
施消灭这些有害物并防止其再度出现；布置房间时应当首先将新妈妈及宝宝安排在采光好、通风条件
好、安静且干燥的位置。
如果房间少，不能专为新妈妈安排一间的话，可用家具隔一个小间，以便尽量减少外界的干扰。
房间最好保持一个比较稳定的温度与湿度。
若条件允许，最好将室温调节在21℃～24℃，将湿度调节在60％～65％。
卧室最好有充足的阳光，因为阳光中的紫外线可以促进维生素D的形成，而维生素D有利于预防+J1佝
偻病。
但要注意不要让阳光直射宝宝的面部。
如果卧室不易见到阳光，最好每天抱着小宝宝去晒太阳，当然也要避免阳光直射宝宝面部。
宝宝的卧室必须通风、清洁，因为宝宝需要呼吸新鲜空气。
但要注意室内空气不宜对流太强，以免宝宝伤风着凉。
从家居细节处呵护新妈妈照顾小宝宝时，新妈妈少不了久蹲、久站或频繁弯腰。
这样，不仅子宫难以复原，还可能引起子宫脱垂。
新爸爸应设计一种有助于新妈妈身体复原的家居环境，以免日后落下月子病。
下面列举一些常见的对新妈妈不利的家居环境及改进建议。
（1）新妈妈需经常弯腰从饮水机接热水，或频繁蹲下来从放在地板上的暖水瓶中倒水，或从橱柜较
低的地方取小宝宝的奶具。
建议：新爸爸应准备一个高度适中的橱柜，在上面放饮水机或暖水瓶，并将宝宝的奶具放在橱柜适当
的位置，以便新妈妈不必弯腰或下蹲就可以取到。
因为频繁弯腰或下蹲不利于子宫恢复，且易导致子宫下垂或腰痛。
（2）为小宝宝准备的婴儿床及童车过低，新妈妈每天都需多次弯腰抱起或放下小宝宝。
建议：新爸爸最好购买可以升降的婴儿床和高度适宜新妈妈照料的童车。
这样，新妈妈每次从睡床或童车里往外抱或放小宝宝时就不用太弯腰。
因为弯腰过频或过度，会造成新妈妈日后频繁腰痛。
（3）月子里的小宝宝总是不停地排尿，有时一天竟达二三十次。
因此，新妈妈需要不停地为他换尿布，擦小屁屁，涂护臀油。
而考虑不周到的新爸爸，很可能会把小宝宝经常需要使用的尿布、纸尿裤、湿纸巾及护臀油等，放在
卧室橱柜底层。
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这样，新妈妈就不得不频繁地弯腰或下蹲，一天下来真让她吃不消。
建议：新爸爸最好为新妈妈准备一个专用于给小宝宝换尿布的台子。
台子不仅要高低适宜，而且一般要有多个不同功用的抽屉，可以放一些小宝宝随时要用的尿布、纸尿
裤、爽身粉、护臀油及其他常用物品，使新妈妈站着或坐着便可伸手拿到需要的物品。
（4）刚出生的小宝宝需要经常洗澡，尤其是天热时，不然就会生痱子。
然而，很多新爸爸并没有想到为新妈妈准备一个可用来放浴盆的台子，因此很多新妈妈只能把浴盆放
在地上，长时间蹲着给小宝宝洗澡。
建议：新爸爸可把小宝宝的浴盆放在换尿布的台子上，也可准备一个高度适宜的茶几或桌子，旁边再
放一把小凳子。
这样新妈妈就可舒适地坐在小凳子上，而不是蹲着给小宝宝洗澡了。
这对促进新妈妈身体复原很有帮助。
由于浴室地面较滑，容易使体质尚虚且又腿脚不便的新妈妈滑倒。
因此，新爸爸应将小宝宝的洗浴用品放在换尿布的台子的抽屉里。
（5）小宝宝新陈代谢非常旺盛，衣物需要经常换洗，因此每天洗干净的衣物总有一大堆。
堆在床上显得乱七八糟，爱整洁的新妈妈只得经常去叠这些衣物。
然而，床的高度使新妈妈必须蹲在床边，而且每天要频繁下蹲好多次。
建议：新爸爸应在新妈妈经常叠整衣物的床旁边，放一把与床比例适宜并带靠背的小椅子。
这样，新妈妈在叠整衣物时就可随手取过来坐下，从而使她保持舒适的姿势，避免腰酸腰痛。
（6）月子里的小宝宝不仅尿、便次数多，而且动不动就会吐奶。
而新妈妈生产眉会出大量的汗，因此，衣服常被乳、汗沾湿，必须频繁更换。
粗心的新爸爸却把新妈妈及宝宝经常换洗的衣物放在衣橱下边的抽屉里，使得新妈妈只好频繁下蹲去
取、放衣物。
建议：新爸爸应该把衣橱安放在卧室内，并将新妈妈和小宝宝经常换洗的衣物放在衣橱的上边。
高度以新妈妈站在衣橱前伸手可及为佳。
（7）家里有了小宝宝后经常较凌乱，地板也总是不太清洁。
爱整洁的新妈妈闲下来时，总想去清理。
可家里的扫帚和拖把，使新妈妈总是必须弯着腰或蹲在地板上才能做这些家务。
建议：新爸爸应为新妈妈准备一些长把的扫帚、拖把。
同时提醒新妈妈做家务要适量，费力的家务活儿应由新爸爸或其他人做。
为新妈妈准备衣物家人要将新妈妈坐月子期间所穿用的内衣、外衣准备好，洗净后放置在一起。
如家中现有的不够，要尽快购买或制作。
内衣应选择纯棉制品，因为纯棉制品吸汗且穿着舒服，应多准备几套内衣，以便换洗；上衣要选择易
解、易脱的样式，以便产期哺乳和室内活动；外衣应以保护身体、方便哺乳的样式为主。
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编辑推荐

《产后保健、塑身育婴全程指导》融权威性、实用性于一体，是产后保健、塑身与育婴的百科全书，
由专家全程倾心指导，打造健康家庭生活。
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