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内容概要

戴淑真主编的《产后恢复全程指导》从幸福妈咪坐月子开始，针对如何科学坐月子、月子期间饮食调
养、生活禁忌、生活护理等多方面知识，给出了科学而详细的介绍。

接下来，针对新妈咪日常生活护理，详细介绍了新妈咪的保养重点、穿戴要点、起居要点和心理调整
等内容。

在新妈咪饮食调养方面，详细介绍了新妈咪饮食指南和调理妙方，列出了中药调理食谱、食疗调理食
谱和药膳滋补食谱，共计上百种菜单。

针对新妈咪的疾病防治，详细介绍了新妈咪的产后复诊项目、身体护理要点、不适处理对策，以及产
后常见疾病的防治方法。

为了让新妈咪在产后重塑魔鬼身材，本书详细介绍了新妈咪产后瘦身指南和产后瘦身妙法，详细列出
了产后锻炼的具体方式和几十种产后塑身运动操。

为了让新妈咪在产后重拾天使容颜，打响新妈咪的容颜保卫战，本书提供了新妈咪肌肤保养秘诀、秀
发保养秘诀、手部护理秘诀、足部护理秘诀、乳房护理秘诀，以及抗衰老的秘密武器。

《产后恢复全程指导》还为新妈咪提供产后性福指南，讲解产后各种避孕方法，帮助年轻夫妻尽享产
后性福百分百。

本书也为上班族妈咪提供了保健指导，帮助上班族妈咪纠正不良的饮食习惯、错误的工作姿势，以及
容易让眼睛疲劳的工作方式。
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教授，博士生导师，妇产科主任，从事妇产科医疗、教学和科研工作40余年，对妇产科疑难杂症诊治
均有较深的造诣。
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先后发表论文百余篇，参编著作3部，多次获得省市级科研奖项。
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章节摘录

版权页：   插图：    瑜伽不适合在产后马上进行。
 在照顾宝宝时，爸妈尽量不要弯腰拿重物或抱起孩子，更不要挺起肚子来支撑宝宝。
适当地使用背巾、背带可以减轻对腰背、手臂的负担与伤害。
做家务事时也要尽量避免弯腰。
 爸妈若是在身体远离宝宝时抱起宝宝，手臂的负担就会比较重，应在靠近孩子时再抱他，这样抱起来
才比较轻松。
 膝关节炎 1 膝关节炎的发生原因 当膝盖承受过重的压力时，或者姿势不正确，就容易造成关节周围组
织受伤，导致膝盖疼痛。
如果给宝宝洗澡时一直蹲着，时间久了膝盖就会痛，这是因为膝关节过度弯曲，对关节造成很大的压
力。
 蹲或跪的时间不要太久，包括与宝宝玩耍时。
 多利用工具与设备减轻膝盖的负担，较重的物品可用推车推，不要用手提。
 多利用拖把与吸尘器清洁地板，不要经常跪着或蹲着擦地。
 全身性酸痛 上述各种情形有可能同时发生。
以抱孩子为例，假使抱的姿势不对，或者孩子过重，同时没有使用工具减轻负担，久而久之，肩颈可
能因为用力过度而使韧带受伤，手臂也有可能发生肌腱炎，如果再挺起肚子来支撑宝宝，那么腰也会
不舒服。
这样看来，光是一个错误动作，就可能引发多种身体不适。
 在照顾宝宝或做家务事时，如果还有其他错误姿势或动作，新爸妈就很容易出现全身性的酸痛与不适
了。
 当身体出现疼痛时，就表示爸妈做事的姿势有误，如果身体的疼痛已经影响到日常生活，就必须赶紧
就医，否则可能会产生肌肉代偿现象。
 出现疼痛后最好能进行自我观察，记录下自己做哪些动作时会痛、痛的部位、次数、时间、痛多久，
这样能够比较清楚地让医生了解病情。
 2 何谓肌肉代偿现象 做一个动作，需要多个肌腱共同完成，若其中某几个肌腱受伤无法工作，其他肌
腱的工作量就会增加，最后导致其他肌腱也受伤。
针对上述疾病，通常会做热疗、电疗。
有些则使用器械固定手指的位置，让手指得到休息。
在必要时给予止痛药，在极少的情形下才会注射类固醇。
当疼痛缓解后，就需要针对不同部位做运动来锻炼肌肉，因为当肌肉强壮，且被正确地使用时，关节
的负担才比较小。
 不过，真正根治的办法是找出病因，纠正错误的姿势或生活习惯。
如果没有及时进行纠正，疾病就会反复发生，甚至会变得更加严重。
 照顾宝宝固然是甜蜜中带着辛苦，但绝不是在忍受病痛。
只要避开常见的错误姿势与容易使身体受伤的动作，这些病痛就不会找上新妈妈了。
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编辑推荐

《产后恢复全程指导》也为上班族妈咪提供了保健指导，帮助上班族妈咪纠正不良的饮食习惯、错误
的工作姿势，以及容易让眼睛疲劳的工作方式。
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