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前言

爱妻十月怀胎，一朝分娩，而你一夜之间便增添了一个伟大而沉甸甸的头衔——爸爸。
当然，这不仅仅是角色的转变，更重要的是“爸爸”这个家庭新角色在赋予了你人生厚重含义的同时
，也增添了你的责任和义务。
一边是爱妻疲惫虚弱的身躯，一边是小宝宝的娇啼，你想倾尽全力做一个好丈夫好父亲，把爱妻和娇
儿照顾得头头是道，怎奈月子里的讲究太多了，你不懂得其中的规矩，便无从下手。
爱妻月子里怎样做才能使身体恢复得更快更好？
能吃什么不能吃什么？
能做什么不能做什么？
在起居上有哪些要求？
有什么禁忌？
怎样才能知道刚出生的宝宝是否健康？
怎样帮助宝宝更好地适应千变万化的母体外环境？
该给宝宝营造怎样的生活环境？
如何安排好宝宝的吃、喝、拉、撒、睡、玩⋯⋯
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内容概要

本书综合了与坐月子有关的科学、典型、详尽的90个题例。
具有覆盖面广、剖析全面、解读详尽的特点。
对新爸爸和准爸爸们护理爱妻娇儿具有广泛的普及和指导作用，是其必读之作，同时对新妈妈和新生
宝宝月子期间的身心健康也具有十分重要的意义。
《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》定能使你的小家庭更和谐、更美满！
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章节摘录

你的妻子坐月子时是否常抱怨颈背酸痛，是否时不时地就希望你帮她捏捏肩捶捶背呢？
如果是，那就要注意了，不要以为这是每个坐月子的人都会产生的，事实上这也是一种病，医学上称
“哺乳性颈背酸痛症”。
而揉肩捶背只是暂时的缓解，并不能够去除病根。
1.颈痛酸痛的原因（1）产妇分娩前生理因素与职业的影响。
很多女性在日常生活中都会发生颈背酸痛，这是由于她们工作的原因，多是低头伏案的工作，如会计
、打字、编辑、缝纫等，原本女性颈部的肌肉、韧带张力与男性相比就显得相对较弱，再加上休息不
好、营养不足、身体素质差，因此在哺乳时就更容易引起颈、背、肩的肌肉、韧带、结缔组织劳损进
而引发疼痛或酸胀不适。
（2）产妇照顾孩子的姿势不良。
刚刚分娩的产妇对宝宝都是视如至宝，疼爱有加，甚至一分一秒都不愿意将视线移开，包括给宝宝喂
奶时，都喜欢低头看着宝宝吮奶，由于每次喂奶的时间较长，且每天次数又多，长此以往，就容易使
颈背部的肌肉紧张疲劳，产生酸痛不适感。
此外，很多妈妈为了夜间能够哺乳方便，照顾好宝宝，习惯固定一个睡觉姿势，这样就会造成颈椎侧
弯，引起单侧的颈背肌肉紧张，导致颈背酸痛。
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编辑推荐

《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》：荟萃典型日子问题及对策塑造新好丈夫好爸爸形象一个盼望已
久的小生命终于降临在你身边，新生活也随之开始，一切都需要学习、适应。
作为丈夫和爸爸的你，肩上的担子可不轻，爱妻娇儿都得照顾好。
认真阅读《陪爱妻娇儿坐好月子的90条秘诀》，你就能陪爱妻娇儿坐个好月子。
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