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《产后恢复与调养》

内容概要

《产后恢复与调养》内容简介：每一位新妈妈都十分渴望自己产后仍妩媚动人，而不是变得臃肿难看
，她们需要产后恢复美丽身姿的正确方法。同时，新妈妈也需要一个健康的身体。这就需要我们在产
后恢复和营养等方面做足功课。要知道，女人经历生育往往会对其一生有着重要的影响，护理好了则
赢得一生的健康，护理不好则落下永久的病患。《产后恢复与调养》的完善知识和完美结构，能为产
后女性带来最贴心的呵护。
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作者简介

王玉萍，1984年毕业于中国医科大学，27年来一直在中日友好医院妇产科工作，临床经验丰富，在孕
产期保健、剖宫产手术方面医术精湛，已为数千名宝宝接生，在新生儿照护方面细心而体贴，受到众
多妈妈的称赞和好评。 苗雨，宝宝妈妈，有着丰富的育儿经历，7年的孕育类图书编撰经验，有多部
独立与合作的孕产、育儿类图书出版，如《准妈妈私人医生》《做最成功的父母：培养一个腱康的孩
子》等。
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书籍目录

第一章 护理——爱自己多一点
　住院护理哆来咪
　休养环境最重要
　内分泌不再乱
　奶妈的晋升之路
　乳房护理不打折
　会阴切口巧护理
　剖宫产切口护理章法
　产妇穿衣多注意
　内衣穿出健康来
　刷牙漱口不容怠慢
　泡泡脚，养体又祛病
　关于洗澡的事儿
　烟酒不沾身
　抵抗失眠，睡好是福
　做家务不可操之过急
　工作时间倒计时
　哺乳和工作，天平的两端
　产后体检，一个都不能少
　产后脱发不用愁
　视力不模糊，眼睛亮晶晶
　乳汁自溢烦恼多
　乳汁不足也苦恼
　远离乳腺炎
　祛除乳房湿疹有良方
　护“心”运动，重中之重
　敲响消化不良的警钟
　恶露，健康的一面镜
　外阴炎应对有招
　尴尬遭遇尿失禁
　尿潴留奠发愁
　与产后尿路感染说再见
　轻松摆脱脱肛感
　没有便秘一身轻松g
　产后肛裂防治锦囊
　根除痔疮不再来
　警惕产后子痫
　产后贫血，问题可大可小
　肌风湿应对有方
　产后皮疹，见招拆招
　产褥感染，小心应对
　产后多汗，不可小觑
　产后发热原因多
　产褥期中暑不慌张
　牙茵也来凑热闹
　轻松解决颈背酸痛
　缓解乳房胀痛有方法
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　解除乳头疼痛的烦恼
　赶走腰酸背痛
　巧妙缓解宫缩剧痛B
　治疗骨盆痛的要点
　缓解手足痛的妙招
　安然度过侧切后的疼痛期
　产后盆腔静脉曲张的防治
　产后出血，重视防治
　治愈子宫的疑难杂症
　会阴保健要点
　何时开始‘性’福之旅
　性生活和谐三部曲
　节育上环知多少
　性生活与避孕同行
　“老朋友”何时再来
　月子里能梳头吗
　月子里能洗头发吗
　月子里能化妆吗
　月子里能吹风吗
　月子里能戴隐形眼镜吗
　月子里能看电视、用电脑吗
　月子里能出门吗
　月子里能运动吗
　月子里能吃药吗
　产后，你抑郁了吗
　赶走产后疲倦感
　压力，靠边站
　自信的妈妈最美丽
第二章 营养——左手健康，右手美味
　营养调理意义重大
　产妇喝肉汤学问大
　绿色蔬菜营养多
　产妇的水果圣经
　盘点月子里三大滋补品
　与粗粮相伴的日子
　产妇最忌生冷
　产妇饮食四误区
　种食品小心吃
　剖宫产产妇的饮食要“别有用心”
　产后天的营养大计
　产后所需营养元素一览
　维生素，科学补
　产妇滋补不宜过量
　正确的进餐顺序
　产褥期膳食策略
　哺乳期膳食指南
　断奶期膳食导航
　产褥期十大经典菜
　产后十大经典粥品
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　产后十大经典汤品
　五大经典补血菜
　五大经典补钙菜
　五大经典催乳菜
　治疗腹痛五大经典菜
　断奶期五大经典菜
第三章 美体——辣妈天使训练营
　把握改变体态的黄金时期
　恢复体力，注入新的活力
　产后运动注意事项早知道
　产后瘦身，循序渐进
　运动，从一睁眼开始
　从伸展和放松开始
　松弛的腹部是重中之重
　偷偷恢复阴遵弹性
　骨盆锻炼小细节
　产后瘦身关键词
　做产妇“挺”好
　用腰带抵抗大肚腩
　有氧运动，甩掉赘肉
　用SPA找回苗条
　按摩好“享瘦”
　瘦身水果大PK
　拒绝减肥药
　活动全身的四式瑜伽
　手臀从圆滚到纤细
　释放大腿脂肪
　塑造完美背部曲线
　再现迷人小蛮腰
　翘臀修炼
　呼吸瘦身法，
　做个水美人
　明眸善睐，重现神采
　红唇皓齿俏产妇
　妊娠纹去无踪
　巧除橘皮组织
　美手进行时
　放松双足大行动
　产妇洗脸“面面观”
　彻底打败脸部粗糙
　产妇如何“战痘”
　消灭黄褐斑，不做黄脸婆　
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章节摘录

版权页：   插图：    “旧时代”的女人分娩后不敢洗头发，也不敢洗澡，其气味可想而知。生完宝宝
，产妇要把怀孕时储存在体内的多余水分经皮肤排泄出来，所以出汗较多；产妇阴道有恶露排出；产
妇乳腺分泌旺盛，乳头周围常有乳汁溢出；再加上产妇全身免疫力及自身调节机能降低，此时皮肤上
的微生物往往能进入产妇的机体而引起感染，如乳腺炎、会阴部炎症、剖宫产刀口愈合不良等，而且
也容易诱发产褥热。因此，产妇应比平时更讲究个人卫生。及时地洗澡可使全身血液循环增加，加快
新陈代谢，保持汗腺孔通畅，有利于体内代谢产物通过汗液排出；还可调节植物神经，恢复体力，解
除肌肉和神经疲劳。 有人对产妇洗澡前后的生理变化进行了观察。洗澡后，2／3的产妇体温上升，1
／3的产妇体温稍有下降。但无论是体温上升还是下降，波动不超过0.5℃，均在正常范围；血压波动
也很微小；对子宫收缩及每日恶露的颜色、数量、气味和出血等均没有不良影响。 淋浴后，84％的产
妇气色好转，恢复体力较快，睡眠质量提高。淋浴对乳腺分泌也有一定促进作用，可以提高乳汁质量
。此外，产后及时洗澡的产妇，其宝宝鹅口疮发生率较低。 分娩后的前几天身体都比较虚弱，伤口也
没有愈合，不宜洗澡。自然分娩的产妇在夏天产后3天便可洗澡，冬天宜在产后l周以后洗澡；剖宫产
的产妇10天后可以洗澡。但产妇身体虚弱，洗澡的次数以比正常人少为宜，而且还要注意以下事项。 
饥饿时、饱食后不可立即洗澡，洗澡后应喝水，及时补充因高温流失的水分。 洗澡时必须淋浴，不可
坐浴，以免脏水流入阴道内发生感染。 洗澡应做到“冬防寒，夏防暑，春、秋防风”。在冬天洗澡，
必须密室避风，浴室宜暖，水温适宜。夏天的浴室宜空气流通，洗澡水与人的体温相宜，水温在40℃
～45℃为宜，不可贪凉。冬天浴室温度也不宜过高，否则易使浴室里弥漫大量水蒸气，导致缺氧，使
本来就较虚弱的产妇站立不稳。浴室内外温差过大，也容易导致产妇感冒。 每次洗澡的时问不宜过长
，一般5—10分钟即可。 浴后要迅速擦干，衣服要穿好，防止受凉。 做过会阴侧切手术、有缝合伤口
的产妇，洗澡时不可使用香皂，洗澡时如果不方便也可以请老公或家人帮忙。 在不洗澡的时候，每天
应用温开水或1∶5000高锰酸钾溶液清洗外阴部，并勤换护垫以保持阴部清洁和干燥。 在不能洗澡的
时候，如果头发需要清洁，可以使用专门的月子免洗洗发水，以缓解不能用水之苦。 想必很多妈妈已
经知道，孕前和孕中抽烟、喝酒会给胎儿带来危害；分娩后，如果新妈妈又走老路，不克制地抽烟喝
酒，同样会危害宝宝和自己的健康。
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编辑推荐

《产后恢复与调养》由权威专家科学而实用的细节指导，温馨的产后百科，转为产后妈妈量身定制的
产后恢复全攻略，帮你轻松成为健康、美丽的俏妈咪。
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精彩短评

1、这个商品不错、很好的书！
2、内容挺全，产后妈妈都应该看看，蛮实用的说。
3、12月临产，还是要科学指导的
4、言简意赅，很容易明白，希望真的有用
5、希望姐姐喜欢，并且内容希望实用。
6、还没仔细翻看，但感觉内容很多。应该还不错
7、书中对孕期、产期的指导很详细，大部分很实用。
8、不错的书，给老婆买的，刚生完小宝宝，很受用
9、就是体育锻炼那里文字太多，不够直白
10、内容挺全面的 挺好的
11、质量很好  买来送人的
12、买网购就是这样，因为看不到内容，还是买重了。
13、很不错！对产后帮助很大！
14、还没有来得及看，大致浏览了目录和内容，相对来说我这宗第一次生孩子的有帮助，希望对产后
有帮助。
15、喜欢，还不错，而且便宜呢
16、产后恢复操没有图片，不够完善。
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