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内容概要

　　十月怀胎，苦尽甘来。
在某一瞬间，企盼已久的新生命终于活活泼泼地来到这人世间。
辛苦的妈咪用女性所具备的伟大力量和勇气完成了一件崇高而自然的使命，这多么值得庆贺。
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前言第一章 “坐月子”期母体的变化1.什么叫“坐月子”2.子宫的复原3.性器官的复原4.乳汁的分泌5.
恶露的变化6.月经的开始7.体重的变化8.体温的变化9.呼吸和脉搏10.发汗和寒颤11.大小便12.食欲的变
化13.精神状态第二章 “坐月子”期易出现的身体异常及解答1.子宫复原不全及防治2.子宫脱垂是怎么
回事3.“坐月子”期如何防治子宫脱垂4.产后腹痛的起因是什么5.怎样防治失血过多引起的产后腹痛6.
怎样防治瘀血停滞引起的产后腹痛7.怎样防治产后盆腔静脉曲张8.为什么产后流血不止9.“产褥热”对
产妇生命的威胁10.怎样防治“产褥热11.怎样防治产后感冒及中暑发热12.怎样防治产后血虚发热13.怎
样防治产后血瘀发热14.怎样观察异常恶露15.努力克服产后排尿障碍16.避免膀胱炎、肾盂肾炎的诱发
因素17.产后应留意妊娠中毒症⋯⋯第三章 “月子”里的将养第四章 “月子”里的饮食调养第五章 产
后如何恢复体型健美第六章 产后性生活与避孕第七章 “月子”里母乳的喂哺第八章 “月子”里新生
儿的健康与护理第九章 新生儿特殊生理及常见异常的防治第十章 “月子”里的日程表
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章节摘录

　　产妇由于分娩时带来的创伤和出血，以及妊娠、分娩时的情绪变化，损耗了不少元气，所以有产
后“百节空虚”之说，稍有不慎，就会引起疾病。
因此，中医学要求产妇格外注意摄生、将养。
饮食的调养是其中重要的内容。
　　中医学及我国民间特别注意分娩后两个月内的饮食调养，其原则是宜淡泊，勿食生冷坚硬，少食
肥腻煎炒。
如果在这两个月内饮食不当，很容易引起疾病。
　　结合中医、现代医学、现代营养学的相关知识，产妇的饮食应遵照如下几条原则：　　（1）吃
清淡而易消化的食物：产妇的脾胃功能往往较差，特别是在分娩后的半个月之内，更需受到保护。
如果这时吃过于油腻的食物，则易使其脾胃功能受损，引起消化不良，吸收不良，故应吃些清淡而又
能健胃的食品，如豆腐、薏仁粥、玉米粥、红枣薏仁粥、瘦猪肉汤、蒸蛋等。
　　（2）吃有利于产妇身体复原的食物：分娩后，产妇面临子宫复原，逐渐消除恶露，生殖道复原
及整个体质的复原（中医学中的“恢复元气”）等问题，为此，其饮食应富于营养，具有足够的热量
（每天需3000千卡热量以上）。
从我国民间风俗看，产妇宜吃母鸡汤、蒸蛋、豆腐制品、鲫鱼、鲤鱼、薏米仁、小麦制品、红糖、红
枣等。
　　（3）符合催乳的需要：母乳喂养对乳儿的生长发育是十分重要而有意义的（参见第七章），因
此，产妇的饮食要考虑优质乳汁的分泌。
　　有些产妇因为体质好，乳腺发育好，心情愉快，有充分的乳汁给婴儿食用，在设计食谱时只要考
虑饮食清淡，富于营养等，不必特别考虑催乳问题。
　　可是有些产妇，其乳汁分泌不足，就必须在供给易消化、营养丰富的食品同时，着重增加一些催
乳食品与催乳药膳。
’如果是由于产妇体质虚弱或脾胃功能失调，导致乳汁稀少，可通过补中益气、健脾理胃来增加乳汁
分泌。
宜进食鲤鱼汤、鲫鱼汤等食品，也可考虑用药膳来调理。
如果乳汁不多是由于乳汁壅阻于乳络（乳腺管）而引起的，有乳房胀痛的表现，或有乳腺炎症状，则
必须食用药膳，如用鹿角粉10克，热黄酒冲服，必要时要进行抗炎治疗（如使用抗生素）或其它方法
的治疗。
　　（4）注意必要的饮食禁忌：产妇身体的特点往往是“多瘀多虚”，在设计其食谱时必须注意这
一点。
也就是说，凡是会导致脾胃虚寒，不利于脏腑功能的恢复，不利于恶露下行的食物、药物都要慎用或
禁用。
　　⋯⋯
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