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前言
分娩以后，新妈妈身体的各个器官和组织，

尤其是乳房和刚刚经受过分娩考验的生殖器官，

都要逐渐恢复到妊娠前的状态。但是这种恢复过

程相当缓慢，需要6～8个星期才能完成。月子期

虽然比妊娠期短得多，但它的重要性并不亚于妊

娠期。坐月子期间，很多新妈妈在感受新生命到

来的快乐同时，一方面是对育儿知识不了解，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，让新妈妈时刻都怀着不安及

忧虑，担心自己因怀孕和分娩而受损的身体没有

得到很好的照料，给未来的健康埋下隐患。的

确，坐月子可以影响到女人一生的健康。

本书按照分娩坐月子的时间顺序，先后讲述

了产前准备、宫缩、分娩的最佳时机和上产床之

前的身心准备，以及宝宝的出生过程，按照产后

的时间系统地介绍新妈妈和宝宝可能发生的情况

以及注意事项，全面地介绍月子期的产后调理、

体形恢复、饮食营养、月子病防治等与新妈妈息

息相关的内容，是新妈妈的实用宝典。

希望这本书能够伴随新妈妈安全、顺利地度

过分娩期和月子期，也衷心地祝愿您的宝宝能健

康成长！
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口蘑时蔬汤 / 165

红薯大米枣粥 / 65

牡蛎面 / 166

鱼肉馄饨 / 166

蔬菜排骨汤 / 167

土豆炖兔肉 / 167

蚝油牛肉 / 168

黄瓜炒猪肝 / 168

肉末蒸茄子 / 169

家常烧鸡块 / 169

番茄猪肝汤 / 170

彩色虾仁 / 170

冬瓜鲤鱼汤 / 171

鱼头木耳汤 / 171

牛肉炖萝卜 / 172

红枣饭 / 172

参味小米粥 / 173

海米拌油菜 / 173

清蒸鳜鱼 / 174

蒜香圆白菜 / 174
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第三节  乳房保健行动 / 184

做好乳房护理 / 184

哺乳期正确喂奶 / 184

及时挤奶 / 185

选择正确的胸罩 / 185

清洁护理 / 185

产后乳房自救操 / 186

平伸屈肘 / 186

伸展手臂 / 186

交替出拳 / 186

扩胸运动 / 187

上斜推举运动 / 187

第四节  完美身材从月子开始	 / 188

好身材要从注意小细节开始 / 188

月子期间要使用腹带 / 188

适当控制饮食 / 188

小动作造就好身材 / 189

重塑美腹操 / 190

腹肌操 / 190

骨盆摇摆 / 190

收紧和张开腹肌 / 191

轻松恢复纤细玉臂 / 192

5分钟瘦臂操 / 192

手臂环绕 / 194

恢复娇翘美臀 / 195

转臀运动 / 195

爬行运动 / 195

美臀运动 / 195

塑造完美大腿 / 196

使用弹力绷带或医用弹力套袜 / 196

做双腿健美操 / 196

美丽，别忘了脚 / 197

选一双适合自己的鞋 / 197

定期清洁保养 / 197

第五节  重新呵护受冷落的秀发 / 198

产后脱发勿担忧 / 198

饮食调治产后脱发 / 199

洗发力度宜适中 / 199

洗发后需营养涂养 / 199

水温要适宜 / 199

第六节  产后战痘祛斑一点通	 / 200

祛斑选择治本不治标 / 200

保证睡眠 / 200

日常饮食也要注意 / 200

预防高温 / 201

吃剩果蔬变宝贝面膜 / 201

赶走痘痘不是问题 / 202

保证睡眠 / 202

海带敷面法 / 202

新妈妈对付痘痘的招数 / 203

第七节  你和他的“亲密”计划 

/ 204

不要过早进行性生活 / 204

造成撕裂大出血 / 204

延长恶露排出 / 204

影响伤口愈合 / 204

产后“第一次”需小心翼翼 / 204

身体检查 / 204

心理准备 / 204

温柔前戏 / 205

动作轻柔 / 205

安全避孕 / 205

关注异常 / 205

产后性爱如何调试 / 206

避孕要与性爱同行 / 207

12



第一节  新生儿的喂养 / 210

提倡母乳喂养 / 210

母乳是宝宝最好的食物 / 210

母乳喂养对妈妈最好 / 210

母乳喂养的姿势 / 211

正确挤奶方法 / 211

怎样判断宝宝是否吃饱了 / 211

宝宝吃奶的量如何掌握 / 212

怎么判断乳房中的乳汁吃干净了 / 212

乳头咬破或疼痛怎么办 / 212

乳汁不足怎么办 / 213

乳汁分泌不足的原因 / 213

上班族妈妈怎样给宝宝哺乳 / 214

让宝宝适应奶瓶	 / 214

准备好工具 / 214

合理安排好挤奶时间 / 214

乳母用药要小心 / 215

什么情况下不能哺乳 / 216

怎样进行混合喂养 / 216

溢乳怎么办 / 217

什么是溢乳 / 217

防止溢乳的方法：拍嗝儿 / 217

吐奶怎么办 / 218

吐奶的原因 / 218

什么情况下需要看医生 / 218

挤多少次奶合适 / 219

如何喂储存的母乳 / 219

宝宝呕吐后如何喂奶 / 219

如何选择奶粉 / 220

如何选择奶嘴 / 220

如何选用奶瓶 / 220

用奶瓶哺喂的方法 / 221

患乳腺炎时如何哺乳 / 221

黄疸型新生儿母乳喂养

　要注意什么 / 222

如何喂养早产儿 / 222

白天母乳哺喂的方法 / 223

夜间母乳哺喂的方法 / 223

第二节  新生儿日常照料 / 224

手把手教你用尿布 / 224

纸尿裤怎么用 / 225

如何给宝宝剪指甲 / 225

选用钝头指甲剪 / 225

选择合适的修剪时机 / 225

新生儿卧室必备条件 / 226

怎样去除新生儿的头垢 / 226

宝宝肚脐怎样护理 / 227

怎样给宝宝喂药 / 227

新生儿外出的注意事项 / 228

安排好行程 / 228

准备好携带的东西 / 228

新生儿内衣的挑选 / 228

新生儿穿衣的方法 / 229

新生儿的五官清洁 / 230

第八章
新妈妈必修课

工具避孕 / 207

外用避孕药 / 207

产后放置宫内节育器 / 208

产后绝育 / 208
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宝宝的小鼻子 / 230

宝宝的小眼睛 / 230

宝宝的小耳朵 / 230

宝宝的小口腔 / 230

给新生儿洗澡 / 231

洗澡用品的准备 / 231

用温水洗宝宝的脸 / 231

清洗宝宝生殖器官 / 231

擦洗宝宝头部 / 231

擦洗其他部位 / 231

将宝宝翻过来擦洗背部 / 231

尽快换上干净的衣服 / 231

如何护理新生儿的皮肤 / 232

如何抱起新生儿 / 232

抱起仰卧的宝宝 / 232

抱起俯卧的宝宝 / 232

抱起侧卧的宝宝 / 233

如何放下新生儿 / 233

仰卧放下宝宝的方法 / 233

侧着放下宝宝的方法 / 233

第三节  宝宝健康最重要 / 234

向医生了解情况 / 234

出生时的情况 / 234

出生后的情况 / 234

新生儿12种特征不是病 / 234

大便时全身变红 / 234

屁股上出红疹 / 235

呼吸快而不规则 / 235

新生儿的体温不规律 / 235

新生儿易脱水 / 235

新生儿爱打嗝儿 / 235

新生儿耳朵软 / 236

脚指甲往肉里长 / 236

新生儿有双“扁平足” / 236

内八脚和罗圈腿 / 236

新生儿只能用鼻子呼吸 / 236

新生儿不流眼泪 / 236

第四节  0～1岁宝宝的早期教育 / 237

让宝宝握住妈妈的手指 / 237

训练宝宝对声音的反应能力 / 238

训练宝宝对光线的刺激反应 / 238

利用发光的玩具 / 238

巧用手电筒 / 238

和新生儿做尿布体操 / 239

多和宝宝进行皮肤接触 / 239
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第一章
临产前须知



根据末次月经计算

此种方法最常用且最简便，如果孕

妇的月经周期很有规律，就可以用公式计

算，从末次月经第一天算起，月份减3或加

9，日数加7。若按农历计算，其月份也是

加9或减3，日期应加14。例如末次月经第

一日为2011年5月24日，预产期应为2012

年2月31日；如果末次月经第一日为农历

2011年4月24日，预产期应为农历2012年2

月8日。

如何推算预产期
确定怀孕后，夫妻双方都急切地希望

知道小宝宝将在何年何月何日出世，也就

是推算宝宝的预产期。一般来说，女性的

怀孕期为280天左右。那么该如何推算预产

期呢？

第一节  基础准备

每3周来1次月经的女性，其妊娠期限应为280天-1周=39周；

每4周来1次月经的女性，其妊娠期限应为280天=40周；

每5周来1次月经的女性，其妊娠期限应为280天+1周=41周。
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