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中山石岐好月子会所

生成日期: 2025-10-27

坐月子穿哺乳衣非常方便，也要挑选厚一些的，维护身体各部位。半夜里还要起来喂几回奶，温度比白天
低很多，更要分外留意保暖。2、做好胃部保暖作业生完孩子后，肠胃虚弱，消化才能下降，适合吃一些温热的
食物。这时各个脏器也处于康复阶段，尤其是子宫，如果受到寒凉影响，很简略出现、出血等症状，影响子宫
的正常康复。很简略出现宫寒等月子病，会带来腰痛、月经不规律等后续问题。做好的饭菜肯定是温热的，这
儿需求强调的是，吃水果、喝饮料要留意。水果能够在热水中烫一烫，或许直接蒸熟吃，滋味也不错，维生素
本来就很微量，损失也不大。像西瓜、甜瓜这些不能加热的水果，还是不要吃了。不只让自己着凉，也会影响
母乳质量。至于饮料，更不能喝，不只只是由于凉，还由于确实没什么养分，还有一些影响性的添加剂，影响
孩子的健康。3、维护腰部要想不腰疼，必定要进行腰部维护。腰疼除了宫寒引起的之外，还有便是过于疲劳引
起的。平常给孩子换尿布时，加快速度，还能够准备一个尿布台，把孩子放到上面换，能够不用弯腰，削减腰
部损伤。我们应当根据科学的辅导科学对待坐月子。中山石岐好月子会所

月子期间的5个留意事项：1、防止久坐产后防止长时刻久坐。也许会有人问，多久为“久坐”？其实久坐
与产妇的产后时刻、体质都有关系，一般情况下不要连续坐一个小时，不到一个小时就要躺下歇息。不能久坐
是由于产后身体衰弱，产妇的膂力不足以支撑产妇长时刻坐着，长时刻坐着会腰疼，调整不及时会出现走路困
难的现象。2、饮食清淡产后产妇饮食要清淡且有营养，由于产后产妇身体比较衰弱，需求吃一些有营养的食物
来补充能量，康复身体。可是由于刚出产完，所以饮食要清淡，不能吃重口味的食物。3、留意个人卫生老人讲
究月子期间不刷牙不洗头，刷牙今后牙齿欠好，洗头简单头疼。这些都是没有科学依据的，可以刷牙、洗头，
牙刷可以用纱布包裹上，洗头、洗澡要确保室温足够高，要留意保暖。要留意个人卫生，勤换内衣和床布被罩，
房间也要留意通风。4、留意歇息孕妈妈在生完孩子今后，精神状态会比曾经差，所以要好好的给自己身体放个
假，日常多留意歇息，不仅是为了产妇的身体康复得快，也为了宝宝的好。可是也不能坐着歇息，久坐也不利
于身体的康复。5、留意保暖孕妈妈在产后要留意保暖，由于刚生完孩子的女人身体衰弱，反抗地低，保暖不及
时很简单受凉、患病。中山石岐好月子会所产后修复对于宝妈来说是至关重要的。

产后坐月子，虽然说是妈妈一个人坐月子，但是爸爸的参与也很重要，有了爸爸的参与，妈妈才可以得到
更好的恢复哦。趁着时期，爸爸也可以更好的陪伴刚生产完的妈妈哦！那么妈妈在坐月子时，爸爸们可以做些
什么呢？中山爱贝丽月子中心帮您整理好了一份必做清单，爸爸们可以来看看哦！Tip1:塑造良好居住环境妈妈
产后比较虚弱，重要的就是要有足够的休息时间，所以爸爸要做的就是可以给妈妈营造一个比较好的生活环境。
Tip2:确保有充足的营养供给由于生产后消化了大量的能量，又要给宝宝喂奶，营养补充是很有必要的。但是切
记要科学补充，在产后的前几天身体还未恢复切记不可吃油腻、不易消化的食物。尽量吃些清淡但营养价值高
的食物。Tip3:创造温馨愉快的家庭氛围经历了生产，产妇的情绪起伏比较大，也会比较敏感，但是我们常常容
易忽视产妇的心情。所以产后不要只是关心他吃的好不好、休息的好不好、要多陪她聊聊天，也要帮忙一起照
顾宝宝。切记也不要过分的关注宝宝而忽视妈咪。还有爸爸也可以多做点家务，比如扫地拖地，洗衣服等等因
为坐月子是不能受累和碰冷水的，以免落下月子病。

老话说得好，只需月子坐的好，幸福生活直到老，由此可见产妇在坐月子期间是多么重要的一个阶段。由
于这个时分身体经过怀孕产子，非常虚弱，需要进行弥补很多的养分以及满足的歇息，这样才能把身体调养好，
康复到产前的健康水平。可是，弥补养分也不能乱补，那到底有哪些食物是产妇亟需弥补的，又有哪些食物是



第 2 页 / 共 2 页

不能碰的呢？中山月子会所来教您：（中山月子会所——月子餐）一新鲜瓜果蔬菜、高纤维食物当下春天，许
多瓜果青菜都在菜市场能买到，这时分新妈妈能够恰当的弥补新鲜蔬菜，虽然养分很重要，可是月子刚开始应
当吃些清淡，高维生素的食物为好。并且产后妈妈身体不只要保持健康，还要给宝宝喂奶，大部分时刻都在床
上歇息，这时分重口味的油炸麻辣这些油腻的食物会影响母乳的分泌，婴儿吃了母乳也会诱发一系列的腹泻等
疾病。并且蔬菜中还有粗纤维，有利于产妇排便，不会。二高蛋白食物比方鲫鱼炖汤，在农村，鲫鱼炖汤和猪
脚都是有利于催乳的效果，既弥补了产妇身体的养分，又催发母乳，几乎就是坐月子必吃食物之一，除了鲫鱼
炖汤和猪脚之外，像蛋类，鸡蛋这些，还有豆类，以及骨头汤调配着蔬菜一同食用，效果会更好。三粥类其中
尤其以小米粥为适宜，小米属于杂粮。老人常说坐月欠好，老了以后会有一身病。

尽量保持愉悦放松的心情保持愉悦轻松的情绪很重要，特别是对孕妈咪来说情绪的好坏对胎儿的成长影响
很大，不然怎么说怀孕的妈咪尽量少生气，因为心情抑郁的孕妈咪，容易使出生的宝宝爱哭闹，所以保持愉悦
放松的心情，既可以从中预防感冒，也对胎儿的成长大有好处，一举两得。6、配制合理的饮食，多喝水孕妈咪
应该根据不同的阶段补充相对应的营养，肉、蔬菜、水果都要搭配着吃，每天都需要多喝水，尽量保持在1000
毫升左右，加快新陈代谢，在一定程度上也可以预防感冒。7、切记不可熬夜，保证充足睡眠熬夜对常人身体的
影响都很大更何况是孕妈咪，休息够睡眠充足，是保证身体健康的基础，因为睡眠不足，熬夜，体抗力就会低
下、病毒就容易入侵，此外在睡觉前还可以多泡泡脚，促进血液循环。世界那么大，还是会有些许的孕妈咪会
感冒。那么应该怎么办？不要着急，如果有出现身体不舒服，、咳嗽、请不要自己当医生给自己看病，应及时
去医院，找专业的医生查看，切勿自己乱用药。为了孕妈咪自身和宝宝的安全，一定要在感冒之前把这些病毒
扼杀在摇篮里。在这肺炎时期中山爱贝俪月子中心希望孕妈咪和宝宝都健健康康的度过。专业又科学的产康项
目不仅做到身体上的恢复还能远离产后抑郁何为产康？中山石岐好月子会所

科学又专业的产康哪里有？中山石岐好月子会所

保暖不仅指的是身体上的保，还要留意一些简单漏掉的部位。①、腰部、腹部对于坐着母乳喂养的妈妈说，很
简单忽视掉腹部、肚脐以及周边很简单受凉的部位，喂奶时要留意多加留意腰、腹部的保暖。③、头部、手腕
头部和手腕的保暖也是各位妈妈简单忽略的部位。由于产后各位妈妈身体较衰弱，月子期间又经常抱起宝宝哄
睡、喂奶，抱宝宝喂奶时就感觉手腕又酸又麻。手腕受凉会加剧妈妈手腕的不适，严峻时抬不起手。所以要留
意手腕保暖以及抱宝宝的姿势。头部受凉会引起、伤风等，所以要做好防护。生孩子坐月子虽说我国的一种传
统习俗，可是目的是为了女人的身体健康。所以仍是劝诫各位孕妇，生完孩子仍是乖乖的坐月子吧，不要追求
潮流，而置自己的健康于不管。中山石岐好月子会所

中山市爱贝俪健康产业科技有限公司位于中山市石岐区青溪路94号金域蓝湾花园1卡，拥有一支专业的技术
团队。致力于创造***的产品与服务，以诚信、敬业、进取为宗旨，以建爱贝俪产品为目标，努力打造成为同行
业中具有影响力的企业。公司坚持以客户为中心、投资健康产业、健康管理咨询（不含诊疗）、母婴生活护理
（不含医疗服务）、家政服务、房屋租赁、软件开发、票务服务、母婴用品零售和批发、货物进出口、技术进
出口（以上国家禁止及行政审批的货物和技术进出口除外）（以上经营范围涉及货物进出口、技术进出口）市
场为导向，重信誉，保质量，想客户之所想，急用户之所急，全力以赴满足客户的一切需要。诚实、守信是对
企业的经营要求，也是我们做人的基本准则。公司致力于打造***的月子会所。


