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前言

为什么一定要坐月子？
坐月子是指女性在生产过后的45天里，充分的休息、调养，这个周期是依据女性的生理周期而言，针
对怀胎十月以及分娩对女性身体造成的损伤，制定出的补充元气、调养生息的特殊护理周期。
怀孕让每一个女人身心都发生了巨大的变化，有的女性孕前体弱、痛经等问题可以随着科学的月子凋
理而得以改善。
反之即便孕前身体健壮，但是没有科学的月子调理，女性反而会因为身体诸多器官恢复不良而导致体
质下降，甚至会引发疾病。
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内容概要

挥别280天的孕妇生活，接踵而来的是一个新生命的加入。
在产后坐月子的这段时间里，新手妈妈如何给予自己充分的休息与照顾，以及面对新生命时手忙脚乱
的状况要如何改善？
如何让娇嫩的宝宝健康成长？
本书对这些问题做了一一细心的解答。
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作者简介

王振燕，京东中美医院妇产科主治医师，从事妇产科工作十余年，在孕期保健、产后康复和婴幼儿护
理方面有丰富的临床经验。
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章节摘录

第一章　正确认识坐月子科学认识坐月子坐月子是指女性在生产过后的45天里充分的休息、调养。
这个周期是依据女性的生理周期而言，针对怀胎十月以及分娩对女性身体造成的损伤，制定出的补充
元气、调养生息的特殊护理周期。
有的女性孕前体弱、痛经等问题可以随着科学的月子调理而得以改善；反之即便孕前身体健康，但是
没有科学地坐月子。
女性反而会因为身体诸多器官恢复不良而导致体质下降，甚至引发疾病。
因为生产过后的坐月子，是让新妈妈身体各部位机能恢复正常的最佳时机。
生完宝宝后，新妈妈子宫颈口开放，外阴变得松软、充血、水肿，子宫内膜表面出现了创口和剥落，
因此，整个生殖系统的恢复需要6～8周。
剖腹产者则需要两个月左右。
孕期宝宝在子宫里也给准妈妈的心脏增加了负担。
由于被宝宝顶着的膈肌逐渐上升，使心脏发生了移位，肺脏负担也同时加重，鼻、咽、气管黏膜还可
能充血水肿，肾脏负担也加重，内分泌系统、关节等都会发生相应的改变。
这些器官功能的复原，要靠月子里来休养和调理。
而新妈妈在分娩时遭受的剧痛和消耗的精力，导致身体虚弱、抵抗力下降。
也需要产后的休养。
坐月子可以解除怀孕期间出现的身体不适，但是产后会出现新的身体、心理状况，如子宫收缩、恶露
排出、伤口恢复、产后抑郁等，这都需要时间来调养，才能让产后女性恢复到最佳状态。
如果不加以重视。
就可能“生1胎老10岁”，出现骨质疏松、钙质流失等现象，甚至会提早进入更年期。
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编辑推荐

《月嫂的300个贴心提醒》告诉读者们坐月子也要讲科学，恢复苗条，远离烦恼，疑惑不再，快乐育儿
。
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