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《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》

前言

爱妻十月怀胎，一朝分娩，而你一夜之间便增添了一个伟大而沉甸甸的头衔——爸爸。当然，这不仅
仅是角色的转变，更重要的是“爸爸”这个家庭新角色在赋予了你人生厚重含义的同时，也增添了你
的责任和义务。一边是爱妻疲惫虚弱的身躯，一边是小宝宝的娇啼，你想倾尽全力做一个好丈夫好父
亲，把爱妻和娇儿照顾得头头是道，怎奈月子里的讲究太多了，你不懂得其中的规矩，便无从下手。
爱妻月子里怎样做才能使身体恢复得更快更好？能吃什么不能吃什么？能做什么不能做什么？在起居
上有哪些要求？有什么禁忌？怎样才能知道刚出生的宝宝是否健康？怎样帮助宝宝更好地适应千变万
化的母体外环境？该给宝宝营造怎样的生活环境？如何安排好宝宝的吃、喝、拉、撒、睡、玩⋯⋯
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《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》

内容概要

《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》综合了与坐月子有关的科学、典型、详尽的90个题例，具有覆盖
面广、剖析全面、解读详尽的特点，对新爸爸和准爸爸们护理爱妻娇儿具有广泛的普及和指导作用，
是其必读之作，同时对新妈妈和新生宝宝月子期间的身心健康也具有十分重要的意义。《陪爱妻娇儿
坐好月子的90条秘诀》定能使你的小家庭更和谐、更美满！
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《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》

书籍目录

第一章  做好妻子的营养专家　做妻子的私人厨师　你是“营养专家”？　鸡肉鱼肉有说头　为妻子
准备的营养食谱　红糖水的利与弊　妻子坐月子不可盲目节食　让妻子忌口　轻松产母乳第二章  做
好妻子的个人医师　妻子是否宜用药膳？　腰腿痛及时预防　颈背酸痛也是病　解读妻子产后腹痛　
夏季坐月子防中暑　还给妻子尿路正常　赶走便秘　恶露需要观察　妻子服药禁忌　给妻子的产后多
汗支招　产后精神应注意　妻子剖宫产　如何应对妻子的产后疼痛　谨防产后大出血　产后脱发不用
怕　告诉妻子如何更好地护理阴部　别让妻子乳房下垂　产褥感染预防办法第三章  关注妻子产后的
生活细节　妻子的生理变化　妻子夏季坐月子　让妻子在优质的环境中坐月子　妻子的合理休息　贴
身衣着被褥的选择　妻子月子用眼须注意　教会妻子如何刷牙　洗头洗澡知多少　给妻子梳头　带妻
子进行产后检查　给急于月子里瘦身的妻子几点建议　妻子的重点保护对象——乳房　产后恢复性生
活的时间　妻子恢复工作的最佳时机　如何使妻子身体尽快恢复　月子不是“坐”出来的　娇儿篇第
一章  爱宝宝从“心”做起第一时间爱上他　烟酒——宝宝不喜爱　为他留下成长回忆　把他扮成小
天使　温暖的居室，温暖宝宝的心　宝宝尿布有学问　给宝宝做个小枕头第二章  宝宝护理要学习　
早产儿的特别护理　掌握他的食量　小心误人哺乳歧途　人工喂养要注意　这样洗澡才健康　脐带—
—重要的保护点　宝宝的囟门告诉你　未来的美丽五官，现在开始保护　宝宝喂食谨人口　季节决定
保护方案　抱宝宝的几个要点　睡出健康好宝宝　包包裹裹，温暖健康第三章  “疑难杂症”应对办
法　溢奶吐奶要明辨　苦口良药，不要心软　让人揪心的黄疸宝宝　宝宝腹泻应对办法　不要让宝宝
排便成为困难　宝宝湿疹全攻略　踢走肺炎、　谨防尿布疹　母乳也会有消化不良？　宝宝也有“月
经”和“乳房”　宝宝的体味告诉你　宝宝发烧怎么办？第四章  带孩子的注意事项　帮助宝宝身体
达标　胎毛该剃吗？　宝宝的指甲也需剪　宝宝定期体检不可少　让他在“隔离带”内健康成长　拉
“臭臭”了　特殊宝宝的特殊护理　听懂宝宝的哭声　找寻胎记第五章  生活细节塑造可爱宝宝　培
养宝宝从现在开始　父子双双日光浴　亲亲我的宝贝　他的笑那样珍贵　带着宝宝一起“跑”　未满
月的宝宝也会玩　宝宝也靠水滋养
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章节摘录

你的妻子坐月子时是否常抱怨颈背酸痛，是否时不时地就希望你帮她捏捏肩捶捶背呢？如果是，那就
要注意了，不要以为这是每个坐月子的人都会产生的，事实上这也是一种病，医学上称“哺乳性颈背
酸痛症”。而揉肩捶背只是暂时的缓解，并不能够去除病根。1.颈痛酸痛的原因（1）产妇分娩前生理
因素与职业的影响。很多女性在日常生活中都会发生颈背酸痛，这是由于她们工作的原因，多是低头
伏案的工作，如会计、打字、编辑、缝纫等，原本女性颈部的肌肉、韧带张力与男性相比就显得相对
较弱，再加上休息不好、营养不足、身体素质差，因此在哺乳时就更容易引起颈、背、肩的肌肉、韧
带、结缔组织劳损进而引发疼痛或酸胀不适。（2）产妇照顾孩子的姿势不良。刚刚分娩的产妇对宝
宝都是视如至宝，疼爱有加，甚至一分一秒都不愿意将视线移开，包括给宝宝喂奶时，都喜欢低头看
着宝宝吮奶，由于每次喂奶的时间较长，且每天次数又多，长此以往，就容易使颈背部的肌肉紧张疲
劳，产生酸痛不适感。此外，很多妈妈为了夜间能够哺乳方便，照顾好宝宝，习惯固定一个睡觉姿势
，这样就会造成颈椎侧弯，引起单侧的颈背肌肉紧张，导致颈背酸痛。
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《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》

编辑推荐

《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》：荟萃典型日子问题及对策塑造新好丈夫好爸爸形象一个盼望已
久的小生命终于降临在你身边，新生活也随之开始，一切都需要学习、适应。作为丈夫和爸爸的你，
肩上的担子可不轻，爱妻娇儿都得照顾好。认真阅读《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》，你就能陪
爱妻娇儿坐个好月子。
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精彩短评

1、产前详细阅读了，讲到了不少细节性的内容，还不错，可以参考
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