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《轻松分娩最佳方案》

前言

进入21世纪以来，随着生产力的不断发展，人们的物质生活发生了巨大变化，科学知识的普及，更显
著地提高了人们生活的质量。每一个新家庭，从建立的那一天开始，就更应注重自己的生活质量，提
高自己的生活水准。为下一代的哺育、成长提供.最佳的先天条件，怎样孕育子女，并轻松地面对分娩
以及产后月子里的调养，显得尤为重要。因此我们编著了这套妇幼保健丛书，为每一个新的家庭提供
了一套最佳最新的保健方案。我们本着实用、全面、科学的宗旨编写了这套丛书，力求能满足现代家
庭高品质生活的需求，促进婴幼儿健康成长。相信本丛书将会给读者很大的帮助。
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内容概要

《轻松分娩最佳方案》主要从轻松分娩与安胎养胎、分娩基础常识、一朝分娩、分娩禁忌、产褥期保
健、哺乳期保健等六个方面进行了指导。
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书籍目录

第一篇 怎样坐好月子顺利度过安产期如何推算预产期接近预产期时，产妇应事先做的准备产妇住院生
产时，要准备的东西从哪些征兆可知道即将生产产妇在分娩前为什么会有阵痛假性阵痛和分娩前的阵
痛什么是户程分娩第一期的辅助动作有哪些分娩第二期的辅助动作有哪些第一产程中产妇应如何配合
第二产程中产妇应如何配合分娩时为什么有时须作会阴切开产程开始不久产妇不能大吵大闹什么叫滞
产?有办法预防吗“月子”须知何谓“坐月子产褥期母体的变化产后腹部肌肉的变化产后胸部的变化产
后姿势的变化产后乳房的变化血液循环系统的变化內分泌系统的变化泌尿系统的变化呼吸、消化系统
的变化腹壁的变化子宫的变化阴道的变化外阴及盆底组织的变化骨盆肌肉的变化膀胱的变化会阴的变
化生活与料理在医院内的生活安排出院后的生活安排产后性生活的禁忌产后哺乳期注意避孕处理好角
色转换带来的压力克服剖腹生产后的忧虑克服产后情绪低落产后最初几天应注意产后避免疲倦防止产
后乳房下垂防治产妇乳汁自出产后放宫内节育器的最佳时间产后要讲究清洁卫生产后早期要下床活动
产妇住房要定时通风产妇户外活动产后恢复正常劳作的时间创造产后良好休养环境注意产后起居日常
生活中的娱乐保健产后防止断奶后乳房萎缩产后保持性魅力的妙法产后注意保护头发要做产后检查第
二篇 月子里的哺乳授乳的常识珍贵的初乳开始喂奶的时间喂奶的次数及时间喂奶的正确姿势和方法坚
持用两侧乳房哺乳母乳喂养的好处母乳喂养对嬰儿的好处母乳喂养对母亲的好处增加母乳的方法增加
母乳的饮食其他增乳法找出原因对症增乳如何保养母乳哺乳期禁忌乳母忌服哪些西药乳母不要忌食凉
菜、冷饮乳母不要忌食盐乳母不要食过量味精乳母不要喝茶乳母不要涂脂抹粉母亲不宜喂奶的情况及
回乳措施不能哺乳的情形回乳措施断奶时间及方法母乳喂奶不影响体形第三篇 月子里的婴儿护理了解
自己的宝宝新生儿期⋯⋯第四篇 乳母的饮食方案第五篇 产后体形恢复第六篇 月子里各种病症的防治
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章节摘录

插图：由俯卧的姿势翻转成仰卧的姿势，也是很好的腹部运动。假如可以获得他人的协助，保持膝盖
的弯曲，然后做抬起头部与肩膀的动作，腹部肌肉将得以增强。你和你的婴儿可以采取不同的方式，
进行仰卧的运动。坐在轮椅上，拿置于背后桌上或橱柜里的物品，而不是旋转轮椅，正面取物，这是
很好的柔软度运动。因为脊椎和腹部的扭转，可以使腹斜肌得以充分地运动。若有一位朋友一起做运
动，你会发现对自己有所帮助。有一些有氧运动可以两人手牵着手一起做，例如：做向前与向后步行
的运动。有一些运动会要求参与者绕成圆圈，一起运动，以增加趣味。这也许对你有好处，但是也很
可能帮不上忙。如果牵着他人的手会造成平衡方面的问题，那么不妨在原地数着拍子踏步走，而不要
做出向前或向后的动作。这么做也会很有效。假如需要支撑物，可以抓住椅背。如果你有听觉方面的
障碍。无法听音乐，则可以用你本身的速率来进行这些运动。可依你本身的节奏感来计算运动的时间
。对某些人而言，音乐未必有好处，因为它往往使人运动得太快或太慢。以你本身的脉搏速率和感觉
来衡量有氧运动的快慢程度是否足够就行了。假如有因痛风而导致膝盖僵硬或疼痛的问题，要避免做
会使关节过度伸张的运动，例如，膝盖弯曲与身体向上的运动。可专心于增强骨盆肌肉与腹部的力量
，并维持关节的灵活。
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编辑推荐

《快乐坐月子最佳方案》：轻松坐月子，科学实用方案产褥期的日常保健月子里的护理及科学新知新
生儿的看护母婴的营养及调理产后的身体恢复妇幼保健工程首推方案
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