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内容概要

年轻的父母都希望自己的宝宝聪明、活泼、健康可爱。
那么，怎样才能使宝宝在你辛勤耕耘的田里长成参天大树？
当你面对诸多陌生问题不知所措时，本书会让你茅塞顿开！
　　母亲的称号美丽、伟大、崇高，然而，母亲又十分艰辛。
从宝宝脱离母体呱呱坠地，以后的每一天，宝宝的吃喝拉撒无不掺杂着妈妈的血汗，宝宝的一颦一笑
无不牵动着妈妈的心。
　　宝宝的各个发育阶段有什么生理特点？
宝宝需要什么样的营养？
怎样给宝宝喂奶？
怎样给宝宝洗澡？
宝宝哭了怎么办？
宝宝病了怎么办？
怎样防治宝宝的常见疾病？
⋯⋯这一连串的问题，都能在书中找到答案。
　　全书图文并茂，充满着对宝宝的爱心，贯穿着健康卫生的最新育儿理念，包含着丰富而又实际的
育儿哲理，是初为人父母者打开现代家庭育儿知识大门的钥匙。
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章节摘录

　　1.产后怎样卧床休息　　中医十分重视产后卧床休息的姿势及其养神方法。
历代著名妇产科医生主张，分娩完毕，不能立即上床睡卧，应先闭目养神，稍坐片刻，再上床背靠被
褥，竖足曲膝，呈半坐卧状态，不可骤然睡倒平卧。
闭目养神，目的在于消除分娩时的紧张情绪，安定神志，解除疲劳；半坐卧者，目的在于使气血下行
，气机下达，有利于排除恶露，使膈肌下降，子宫及脏器恢复到原来位置。
在半坐的同时，还须用手轻轻揉按腹部，方法是以两手掌从心下按脐部，在脐部停留作旋转式揉按片
刻，再下按至小腹，又作旋转式揉按，揉按时间应比脐部稍长，如此反复下按，揉按十余次，每日2
～3遍，这样有利于恶露、淤血下行，还可避免或减轻产后腹痛、产后子宫出血，帮助子宫尽快复旧
。
　　产后第一天，产妇疲劳，很自然地在24小时内要充分睡眠或休息，使精神和体力得以恢复。
因此，在闭目养神数小时后，就可考虑熟睡，此时周围环境应保持安静，家人要各方面给予悉心护理
和照顾。
　　正常产妇，如果没有手术助产、出血过多、阴道撕裂、恶露不尽、身痛、腹痛等特殊情况，24小
时以后即可起床作轻微活动，如上厕所，在走廊、卧室中慢走，这有利于加速血液循环、组织代谢和
体力的恢复，还可增强食欲，并促进肠道蠕动，使大小便通畅。
有人主张还应适当做一些产后体操，使肌肉、腹壁和体形尽量恢复到孕前状况。
如第一天至第三天做抬头、伸臂屈腿等活动，每天4～5次，每次5—6下；一周后可在床上做仰卧位的
腹肌运动和俯卧的腰肌运动，将双腿伸直上举，行仰卧起坐和头、肩、腿后抬等运动项目；半月后，
可做些扫地、烧饭等家务和一般体操，以利肌肉收缩，减少腰部、腹部、臀部等处的脂肪蓄积，避免
产后肥胖症，保持体态美。
卧床休息分平卧、侧卧、仰卧、伏卧、半坐卧、随意卧等。
产妇卧床休息必须讲究姿势、方法。
这些姿势应该交替使用，并辅之以适当活动，以避免固定一种姿势所带来的疲劳和不适。
这是因为产后产妇身体虚弱，气血不足，产前子宫、脏器膈肌发生位移，子宫要排除恶露，必须保证
充分休息和正确的卧床、养息方法，才有利于气血恢复，有利于排除恶露，有利于膈肌、心脏、胃下
降回位。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　您正在为产后不能恢复原先的身材而烦恼吗？
您是否为皮肤失去光泽而苦恼呢？
本书为您详细阐述了产后的身体变化和心理变化，介绍了产后身体护理知识和性知识，并为产妇的饮
食、活动等做了具体安排。
本书将让产后的您收获健康的身体，苗条的体形和美丽的容颜。
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