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《产后母婴调养万事通》

内容概要

《产后母婴调养万事通》对上述问题进行了全方位、多视角的探讨，提供了许多有益的建议和实用的
指导。分娩以后，除乳房外，产妇全身各器官、各组织，尤其是生殖器官，都要回复到妊娠前状态。
这种复原变化相当缓慢，需要6～8周才能完成，这一段时间就叫“产褥期”。产褥期虽然比妊娠期短
得多，它的重要性却不亚于妊娠期。产后康复得好不好，关系终身。所以应注意产后调养，促进机体
康复。
产后妈妈的调养主要包括营养调理、生活起居、乳房健美、健身与美容、心理呵护和产后疾病防治等
内容。
做好产后妈妈这段时间的保健，不仅关系到产后妈妈的正常恢复，而且对新生儿的健康成长亦有密切
的关系。如果产后妈妈在产褥期发生问题，没有足够精力照顾宝宝，必然影响新生儿的生长发育和新
生儿的健康，同时也会消耗产后妈妈更多的精力和体力而影响健康。
新生儿来到人间，经历了从母体到外界的巨大转折，首先面临的是生活环境与生活方式的改变，这一
阶段对宝宝的正确护理非常重要。对于新妈妈来说，新生儿和婴儿的调养护理有着学不完的学问，老
人的传帮教和书本上学来的知识，有着许多有益的教诲，但有时也会带来新旧知识的大碰撞。《产后
母婴调养万事通》作者站在现代科学的全新立场，对新生儿和婴儿的调养护理进行细致而全面的介绍
，相信会让新妈妈读后受益匪浅。
祝愿所有的母婴产后健康，家庭幸福。
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《产后母婴调养万事通》

作者简介

吴雪叶，清华大学硕士，在财团法人工业研究院化学工业研究所及生物医学中心任职。擅长中草药成
分分析及养生保健工作。参编《血管年轻人长寿》等多部著作。
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《产后母婴调养万事通》

书籍目录

第一篇 产后妈妈的调养　一、产后妈妈的变化与调养　　产后妈妈生殖器官的变化　　产后妈妈的全
身变化　　产后如何恢复腹部肌肉　　产后骨盆肌肉如何恢复　　产后会阴如何恢复　　产褥期调养
要注意什么　　产后第一周如何调养　　产后第二周如何调养　　产后妈妈调养中的常见错误　二、
产后妈妈的营养调理　　产后妈妈需要哪些营养　　产后如何进行饮食调养　　产后适宜进食的食物
有哪些　　产后饮食应该注意什么　　产后妈妈喝汤有何讲究　　剖宫产的产后妈妈如何补充营养 　
　产后失血较多时为何要吃红糖　　乳母如何补充钙　三、产后妈妈的生活起居　　自然产后住院期
间如何调养　　剖宫产后住院期间如何调养　　产后早下床活动有什么好处　　出院时要留意什么　
　出院后的生活起居要点有哪些　　产后妈妈为何不能睡席梦思　　坐月子能不能“捂”　　产后妈
妈如何注意口腔卫生　　产后洗澡利健康　　为什么产后妈妈要勤换洗衣服　　产后束腹有何弊端　
　月子里如何调养眼睛　　产后妈妈为何容易失眠　⋯⋯第二篇 新生儿调养第三篇 2-3个月婴儿的调
养 第四篇 4-6个月婴儿的调养 第五篇 7-9个月婴儿的调养第六篇 10-12个月婴儿的调养 第七篇 婴儿疾病
的防治与调养
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《产后母婴调养万事通》

编辑推荐

《产后母婴调养万事通》：产褥期的康复关系到产后妈妈一辈子的身体健康，产后妈妈营养调理、生
活起居、健身美容、心理呵护、疾病防治一本通。精心教你270余个喂养照料婴儿须知：打造精心喂养
、仔细观察、爱抚呵护，你的宝宝的最佳方案。一本不可多得的产后妈妈调养、哺喂婴儿知识方法大
书。
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《产后母婴调养万事通》

精彩短评

1、还可以的⋯⋯一般一般
2、就是收到书时表面很多灰尘
3、书有点旧，有人翻看过的旧书似的
4、妹妹刚当妈妈，绝对的新手， 急需指导， 这本书非常实用， 日常遇到的很多问题都能到在这儿找
到答案， 
推荐 ~~~~
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