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A n x i n  Y u e z i  S h u



初为人父人母，经过漫长的孕期准备，终于迎来了自己朝思暮想的新生命。怀孕和

分娩使新妈妈的身体发生了巨大的变化，只有悉心呵护，才能使身体尽快休整，迅速复

原。新妈妈如何照料这段时期的身体，这一看似简单的事却蕴藏着不少的学问。

分娩以后，新妈妈身体的各个器官和组织，尤其是乳房和刚刚受过分娩考验的生殖

器官，都要逐渐地回复到妊娠前状态。但是这种变化相当缓慢，需要6～8个星期才能完

成，这一段时间就叫做“产褥期”。产褥期的时间，虽然比妊娠期短得多，它的重要性

并不亚于妊娠期，可以这么说，产后康复的好坏，关系到女人的终生幸福。

这同时也是一个很特别的时期，很多妈妈在感受新生命到来的快乐同时，一方面是

对育儿知识一无所知，忙得焦头烂额不知所措；另一方面，又因为缺乏正确的坐月子知

识，或是被一些愚昧的月子知识所毒害，让妈妈时刻都怀着不安及疑虑，担心自己因怀

孕和生产而受损的身体没有得到很好地照料，给未来的健康埋下隐患。因此如何坐月

子，成了困扰新妈妈身心健康的一个难题！

本书将传统坐月子的方法进行了科学系统的总结，它结合了现代健康生活的观念，

从新妈妈饮食、塑身、美容、心理、疾病等方面讲解了如何科学坐月子，如何合理补充

营养与调理身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，提供完整的保养知识配方与诀

窍，确保妈妈身心健康，确保宝宝的健康成长和家庭的美满幸福。
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第一章
临产须知



临产问题解答
临近分娩，准妈妈一定要做好充足的准备，因为这段时间经常会有一些突发问题的出现，下面，我们就一起

来看看，临产可能出现的一些常见的问题，以及这些问题的应对方法。

胎儿的生长发育除体重达到标准以外，还要求各个器官的功能发育达到一定程度的成熟，胎

儿一旦分娩，独立于母体外生活，必须要有完整的呼吸功能、消化功能、排泄功能等。同时产妇

的产道为分娩准备也随之达到了成熟，俗话说“瓜熟蒂落”，此时分娩的胎儿成熟、健康，产妇

体内各器官的功能，尤其生殖器官达到最佳状态，就会减少因分娩而带来的不良影响。

一是为了避免早产儿的出生；二是为了让

接近预产期的产妇及家庭在分娩前有所准备；

三是加强妊娠晚期监护，发现异常及时采取有

效措施，挽救胎儿生命；四是对有妊娠并发症

的产妇，在自身相对安全的情况下，适当延长

妊娠时间，以使胎儿更趋成熟。

计算预产期的目的

目前预产期的计算，是按照末次月经的

第一天，且平时月经周期规则、排卵日期准

确，方可在估计的预产期分娩。

对于大部分产妇来说，由于自然受孕，

无法确定自己的排卵时间，无法推算出预计

分娩时间。所以有时按末次月经计算出来的

预产期，并非是真正意义上的预产期。

统计发现，在一般人群中只有5%的产妇

是正好在预产期当天自然临产分娩的，60%

以上的产妇在预产期前后5天内分娩。对比她

们的胎儿情况，发现在预产期前后2周，胎儿

的存活能力最强。

那么到了预产期一定要及时分娩吗？

预产期到了，非得立即分娩吗

12
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所谓的“足月期”是指从妊娠

期的第37周到第42周这一段时间。

胎儿没有满37周就出生的叫作

早产儿。这个时候的胎儿身体机能

没有完全发育成熟，从母体出生后

不能保持一个良好的稳定状态。胎

儿在母体孕育42周之后出生的叫作

什么是足月期

1
你需要继续进行每周一次产检。并把你在孕早期的检查（如B超、妊娠试验等）及胎动出现的时

间、结果告诉医生，让医生给你再次核对怀孕周期

2

自己不要太过于紧张。研究发现，即使怀孕周期准确，预产期后2周内分娩对母婴影响不大，这段
时间你需要注意胎动情况。因为胎动监护是妊娠晚期最好的自我监护手段，能反映宫内胎儿生存状况，
一旦胎动每小时少于3次或在12小时内少于20次，胎动减弱或一段时间没有胎动，则需马上到医院作进
一步检查，医生会根据情况决定分娩时机

3
加强产前检查，缩短检查间隔时间，随时与检查医生取得联系，并告知宫内胎动情况，同时B超随

访羊水量。如果无异常，可在密切监护下妊娠总之，到了预产期不要过分紧张，但应该重视胎动的变化

过了预产期有危害吗？

当你已经到了预产期或过了预产期，还没出现分娩征兆

如果过了预产期14天，达到临

床所谓过期妊娠时，部分孕妇的胎

盘会出现老化、胎儿会出现缺氧窒

息，对胎儿危害较大。因此，在妊

娠晚期必须加强监护，及时发现异

常并终止妊娠。

特别提示

产
前检查中很重要的一项是测量骨盆直径，以决定分娩方式。骨盆

在结构上有两个直径，前后径短、左右径宽的利于胎儿通过，可

以自然分娩，如果天生骨盆窄小，前后径长、左右径窄，胎儿就不易自然娩

出，需要择剖宫产。

过产儿。足月期出生的新生儿一般

体重在2.5～3.5千克，身长约48厘

米。新生儿的内脏、神经系统发育

状况良好。一出生就会自主呼吸，

会主动去吮吸妈妈的乳头，这些可

以说明新生儿是非常健康的。

13
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一般情况下，如果是顺产，母婴都平安

健康，在产后第二天就可以出院了。如果产

妇在分娩时会阴破裂或进行会阴侧切，需等

到产后2～3天拆线后，视伤口愈合程度而定

是否出院。

产妇要在医院待多久

大多数产妇经过几天的休息都能使会阴

愈合，所以产后5天就可以回家了。剖宫产的

产妇一般5天也可以出院了。如果产妇分娩时

出现了异常情况，或是产后恢复得不好，那

需要再观察一段时间后出院。

传统上人们将产后一个月称为“坐月

子”，但实际上，经过一个月的调整，身体

许多器官并未得到完全的复原。比如，子宫

体的回缩需要6周时间才能恢复到接近非孕期

子宫的大小；胎盘附着处子宫内膜的全部再

生修复也需6周；产后腹壁紧张度的恢复需要

坐月子不止30天

什么时候该去医院待产了

6～8周的时间。如果在此期间产妇干重活，

就容易患上子宫下垂等疾病。产后除了产妇

自身系统需要恢复外，还有一个重要的任务

就是哺乳。乳母由于要分泌乳汁，所以消耗

热能及各种营养素较多，必须及时地给予补

充，才能保证母婴都有足够的营养。

如果你没有一些孕期的并发症，医生也没有说胎儿有什么特殊问题，一般是等着有临产征

兆以后再去医院。

立即去医院

1.如果腹部疼得很规律了，阴道出血，跟月经量相似，或比月经量还多和破水情况下，要及时
去医院

2.如果阵痛的间隔时间突然变短，必须马上去医院
3.如果前一天还有胎动，今天突然静止了，要马上去医院

不急于去医院 如果是在夜里肚子有点疼，也没有破水，不必急于到医院待产，可以早晨去

可以去医院
1.真正的阵痛宫缩间隔时间越来越短，痛感也越来越强烈，一旦阵痛就表明即将进入产程了。

当阵痛每隔10分钟一次，产妇就可以入院待产
2.有些第一次生孩子产妇比较恐惧，为了安慰产妇，在感觉到有宫缩时，可以到医院去待产
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可爱的宝宝的降生会给全家

带来欢笑，但是烦琐的照顾、夜

间的哭闹、完全被打乱的生活也会

引发许多家庭矛盾，所以在孩子出

生前就开个家庭会议，把孩子出生

后照顾的工作分一下，让所有家庭

成员都明确自己的分工与责任，尽

力为新生宝宝创造一个和谐的家庭

临产的入院准备
在宝宝出生前，你永远都不会知道他一天会消耗多少纸尿裤，用多少

湿纸巾。而且，你千万不要做着不够了再去买的打算，因为到时候小家伙

会让你分身乏术无时间购买。因此，一定要在分娩前准备好大量的尿片、

婴儿湿巾和一切你需要的日用品。不要忘了，要把新买的婴儿服全部清洗

一遍。

分娩前的工作交接

安排好月子期间谁来照顾孩子

现代社会，绝大多数准妈妈都

是职业女性，生孩子无疑是对职场

的一个很大的挑战。无论你在职场

上是一个怎样的女强人，孩子都会

对你的职业生涯有一定影响，如何

处理好这阶段的工作，要根据每个

人的不同情况而定。

建议准妈妈对自己的工作有一

个全面的规划，最好提前几个月就

开始逐渐与接手的同事沟通，把工

作一点点交代给他。让自己和同事

都有一个逐渐适应的过程，而且也

为产前的必要休息打好基础，以免

早产而工作没有交接给单位造成不

必要的麻烦，自己在生养时也不能

安心。

对于准妈妈来说，一边是自

己的事业理想，一边是对完美家庭

的憧憬，要想平衡好，就一定要懂

得，不同的时期生活的重点要有不

同的侧重，想一想什么才是最重要

的，在做出决定之前多做考虑，不

管是对你还是对孩子，能够常常保

持快乐的心情才是最重要的。

环境。首先，月子在哪里坐，自己

家？公婆家？还是父母家？宝宝晚

上跟谁睡？月子中的三餐谁来做？

宝宝的尿布谁来洗？要请家里老人

帮忙还是请一个专职的保姆？无数

细小的问题，都要提前想好解决方

案，千万不要等问题出现了以后再

去解决！

尿 布 、 小 衣 服 、 小 被

单……你永远不会预料到有多

少东西需要洗，如果这时能有

一台甩干效果非常好的全自动

洗衣机来帮助你，你就可以腾

出时间多休息一会儿，不必手

忙脚乱的了。
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无论是顺产还是剖宫产，产妇的身体

一般讲都比较虚弱。在住院期间，产妇需

要有人特别照顾，这里的照顾包括陪护、

三餐营养等。如果所有的担子都由丈夫来

承担，那也不太现实，全家人最好分工合

作，共同来度过这一段“非常时期”。

老人们体力不好，可以分担照顾一下

产妇的营养餐制作，丈夫负责每日看护产

妇。国家对于爱人生产的情况是给予一定

的假期，也可以合理利用假期，陪同爱妻

和新出生的宝宝。

现在各大医院及社会组织也针对产妇推出月子看护等服务，这些护工受过专业培训并有

一定的产妇、新生儿护理知识，对于第一次迎接小宝宝到来的新妈妈、新爸爸来说，他们的帮

助是十分有用的。这类护工既可以在住院期间提供服务，也可以根据需要请回家里做全天候服

务，如何选择这类服务完全可以根据自己家庭的实际情况来决定。

专业医院和综合医院哪个更好

专业妇幼保健院的医生面对的就诊群体

相对比较单一，就诊群体大多数是孕产妇。

因此，一些中型妇幼保健院所配置的产

科医疗器械比大型的综合医院更加齐全。

如孕期的B超检查、唐氏综合征筛查，妇

幼保健院的设备和专业能力无疑会比综合性

医院的产科更全面。

另外，专业妇幼保健院的产科医生每天

妇幼保健院更专业 面对的就是从孕期→产期→出院这一循环过

程，技术实力相对较高，医护人员的操作经

验更为熟练。并且妇幼保健院的产科病房通

常比综合医院的产科病房多，由于是专业的

产科医院，产妇所得到的饮食和护理照料往

往会更适宜。

宝宝出生后，可以在妇幼保健院接收按

摩抚触，有条件的妇幼保健院还为宝宝专门

提供游泳服务。如果产妇在孕期一切状况良

好，就可以选择妇幼保健院。

16

安心月子书

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


