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《妇女百科全书》

内容概要

《妇女百科全书(超值白金版)》是一部全方位指导女性生活的实用指南，内容涵盖女性的恋爱婚姻、
家务打理、孕产育儿、饮食营养、休闲娱乐、身心保健、养生防病、瘦身健美、化妆美容、服饰搭配
、交际处世等各个方面，同时对经期、孕产期、更年期等几个特殊时期提供贴心的指导，对女性经常
会遇到的生活难题进行了相应的解答和指导，诸如：结婚后如何处理婆媳关系？如何处理婚姻中的危
机？怎样把家务打理得井井有条？怎样防治痛经、阴道炎、产褥感染等妇科疾病？如何加强孕期营养
？如何对孩子进行正确的教育？面对离婚如何调整生活和心态？遇到暴力危险时如何自卫？怎样护理
如云秀发？怎样消除小肚腩？了解这些可提高女性生活质量和幸福指数，引导女性完美、幸福、明智
地度过一生。《妇女百科全书(超值白金版)》内容丰富、涵盖面广、通俗易懂、实用性强，是一部现
代女性不可不读的生活枕边书。
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书籍目录
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章节摘录

版权页：   插图：   运动 适度的运动对于恶露的排出、筋骨及身材的恢复很有帮助。产后初始，产妇
觉得虚弱、头晕、乏力时，必须多卧床休息，起床的时间不要超过半小时，下床如厕或散步时要有人
陪伴，以防因体虚而晕倒。随着体力逐渐恢复，可以将时间稍稍拉长些，时间以1～2小时为限，要避
免长时间站立或坐姿导致腰酸、背痛、腿酸、膝踝关节的疼痛。 早活动有利于子宫恢复和分泌物排出
，减少感染机会和下肢静脉血栓形成，加快排尿功能恢复，减少泌尿系统感染发生；加快胃肠道恢复
，增进食欲，减少便秘；促进骨盆底肌肉恢复，防止小便失禁和子宫脱垂发生。 虽然产后及早运动，
对新妈妈的体力恢复和器官复位有很好的促进作用。但一定要根据自身情况适量运动。不能急于让身
材恢复，月子里便开始进行大量运动或较剧烈的锻炼。这样，会影响尚未康复的器官的恢复，还会影
响剖宫产刀口或侧切伤口的愈合。 洗浴卫生 产妇在坐月子时，头发、身体要经常清洗，以保持清洁
，避免遭受细菌感染而发炎。 传统观念认为，产妇在坐月子的时候是不能洗头洗澡的，但在分娩过程
中，产妇会大量出汗，而产后汗液更会增多，新妈妈的头皮和头发会变得很脏。若按照老规矩不洗头
的话，味道难闻不算，还可能引起细菌感染，并造成脱发、发丝断裂或分叉。所以，月子里只要新妈
妈健康情况允许，就可以洗头，但需要注意不要使用刺激性太强的洗发用品，水温要适宜，不要过凉
，最好保持在37℃左右；可用指腹按摩头皮，洗完后立即用吹风机吹干，避免受冷气吹袭；梳理头发
最好用木梳，避免产生静电刺激头皮。如果天气太冷或者家里条件不适宜洗头，新妈妈可以以定期清
洁头皮来代替洗头。清洁头皮时，要先将药用酒精隔水温热，再以脱脂棉花沾湿，将头发分开，前后
左右擦拭头皮，稍用手按摩一下头部后，再用梳子将脏物刷落。妈妈们可以在每天中午时擦拭一次，
再用软梳梳理头发，好让头部气血畅通，保持脑部清醒。 在产后的前几日，有些妈妈身体比较虚弱，
有些则会因伤口大、撕裂伤严重或腹部有刀口而不便淋浴，遇到这种情况，可先做擦浴，等待伤口愈
合得差不多了再洗淋浴。 擦浴时，可以用烧开的水加入10毫升的药用酒精及10克的盐，掺和着成为擦
澡水，用毛巾沾湿、扭干，轻轻擦拭妈妈的肚子及流汗较多的地方，夏天可早、中、晚各擦一次，若
天气比较凉爽时，则在中午擦洗一次就好：当妈妈体力恢复得差不多了，就可以开始淋浴了。淋浴时
注意不要空腹，以防发生低血糖；用水不要过热，水温保持在35℃～37℃，即使是夏天也不可用较凉
的水冲澡，以免恶露排出不畅，引起腹痛及日后月经不调、身痛、全身皮肤血管过度充血等；切忌盆
浴，每次洗澡的时间不宜过长，一般5～10分钟即可。此外，还应注意浴室中的空气流通，不要怕吹风
而导致缺氧。
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编辑推荐

《妇女百科全书(超值白金版)》是一部全方位指导女性生活的实用指南，内容涵盖女性的恋爱婚姻、
家务打理、孕产育儿、饮食营养、休闲娱乐、身心保健、养生防病、瘦身健美、化妆美容、服饰搭配
、交际处世等各个方面，同时对经期、孕产期、更年期等几个特殊时期提供贴心的指导，对女性经常
会遇到的生活难题进行了相应的解答和指导，《妇女百科全书(超值白金版)》内容丰富、涵盖面广、
通俗易懂、实用性强，是一部现代女性不可不读的生活枕边书。
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