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女性在坐月子期间，一方面要注意自己身体的恢复情况;另一方面，也要注意护理好自己的皮肤。因为经
过一个孕期，产妇的皮肤相比怀孕之前差了许多，想要让皮肤恢复之前的状况，月子期间是非常好的时
机。那么，东莞月子中心坐月子保养皮肤措施有哪些?

生产后，产妇的体内ji素水平发生变化，身体容易出汗，皮肤也容易出现干燥的情况。东莞月子中心的工
作人员会提醒产妇护理好皮肤，出汗多时一定要及时换上干燥的衣服，让身体保持清洁。而且坐月子期
间，产妇一定要刷牙洗脸，头发也要经常洗，避免皮肤由于xi菌gan染出现问题。

产妇在坐月子期间，皮肤容易干燥，要做好保温工作。东莞月子中心会提供一些汤品与水，适当可以使
用一些天然成份的护肤品，对于皮肤干燥以及暗淡有改变。安排饮食对于改善皮肤也有帮助。月子期间
多吃一些含维生素多的水果与蔬菜，尤其是维生素C含量高的食物，可以美白皮肤，增加皮肤的活力与
抗菌能力等等。

生产后，女性的生理与心理有着非常大的变化，东莞月子中心会采取一些措施，避免月子期间产妇出现
抑郁的情况。产妇有心情烦躁时，可以寻求护理人员以及医师的帮助，这样不良的情绪，月子中心好吗
，对于皮肤也没有好处，会让皮肤暗淡无光，老得非常快。因此，产妇要注意调节好自己的心态，让心
情放轻松，积极地面对问题。在月子会所，可以有好的休息环境，能得到充足的休息时间，让皮肤恢复
到一个非常好的状态。

坐月子是人生一件大事，无论哪些方面都不能忽视。在东莞月子中心坐月子，月子中心要注意什么，对
于皮肤的恢复也有帮助。月子中心为女性提供了全方面的服务，护肤方面除了基础的清洁外，还包括一
些an摩、除皱等等护理项目，产妇可以自由选择。
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夏天天气热，此时人的新陈代谢处于zui旺盛时候，气血运行畅快，皮肤的毛孔能完全打开，汁液排出的
比较多。女性生产后，此时饮食方面需要注意一些事项。产妇到东莞月子会所坐月子，可以得到科学的
护理措施。那么，月子会所夏季坐月子饮食注意事项请看下文的介绍!

夏天天气炎热，人体的水分流失比较快，再加产妇生产后，身体虚弱出汗比较多，此时应该及时补充水
分。在东莞月子会所会给产妇提供新鲜的应季水果，一方面可以补充水分，另外能够增加身体需要的膳
食纤维。

东莞月子会所还会给产妇提供温性的瓜果蔬菜，因为产妇刚刚生产体弱，若是吃一些寒性的水果，容易
诱发肠胃疾病。月子会所提供的蔬菜与瓜果是适合产妇吃的，不必考虑是温性还是凉性。芒果、荔枝与
樱桃属于温性的水果。

产妇在家里坐月子可能会喝一些浓汤，但是在东莞月子会所给产妇提供的汤是一些有营养的清汤。可以
避免喝一些过浓的鱼汤、鸡汤以及猪蹄汤等等。产发若是摄入过多高脂肪的食物，容易导致身体肥胖，
而且这样的ru汁不利于宝宝吸收，导致消hua不良。应该喝一些富含钙、铁、锌等微量元素以及蛋白质多
的清汤，比如蔬菜汤、精肉汤等等。

产妇不宜摄入太多燥热的药膳以及补品。在东莞月子会所可以避免。产妇生产两个星期后，适当地吃一
些补品是可以的，月子会所也会有提供，但是量不会太多。避免产妇食用过多出现上火的状况，诱发内
热，打破身体饮食的平衡。

产妇东莞月子会所可以避免出现暴饮暴食的状况，产妇生产后胃口相比怀孕时好许多，此时月子会所会
叮嘱产妇要控制饮食，不能吃太多。暴饮暴食会导致产妇的体重增加，出现肥胖。

8招，让您快速顺利分娩!

对于现在的孕期女性，通常都只生一胎，都是初次分娩，对于初次分娩的孕期女性来说，随着预产期的
来临，难免出现紧张、恐惧、不安的情绪，还有孕期女性怕分娩带来的疼痛，月子中心，选择剖腹产，
那怎样让自己分娩既快又顺利呢?接下来小编为大家介绍，8招，让您快速顺利分娩!

1、制定一个分娩计划

在西方国家，大多数的妈妈都会制定一个分娩计划，其中包括使用什么方式镇痛，以及在妈妈给婴儿第1
次拥抱前是不是要给婴儿洗澡等等。在怀孕第36周时就要把计划制定好，以防分娩过早开始，即使您不
写下来，也要把分娩过程提前想想，并提前与您的产科大夫讨论，这都会对分娩有帮助，即使做了计划
，还要有随时依据情况改变计划的心理准备，zui主要的是保证婴儿的安全。

2、让有分娩经验的伙伴陪您

医学数据显示，若一位孕妇有一位有经验和她认识的看护陪伴，她会觉得放松和安全，您的爱人zui好积
极参加分娩培训班，阅读一些相关文章，在分娩过程中，很多门诊都允许爱人陪伴待产。还有很多孕期



女性选择父母和姐妹或分娩导乐陪伴，通常地说，陪伴的人应该对分娩有比较丰富的知识。

3、为分娩打好健康基础

事实证明，在孕期做运动的妈妈分娩过程是比较顺利的，过程也比较短。孕期运动可以使妈妈提高免yi
能力，肌肉也更有力量，在怀孕的中期，国外的业内人士建议孕期女性练练瑜珈，练瑜珈时要伸展关节
，并使您熟悉分娩的体位。同时瑜珈教您对自己的身体有信心，帮助您集中精力。需要注意的是，必须
让您的瑜珈老师知道您怀孕了，别的锻炼形式也会有帮助，月子中心选择，例如游泳，它不会让肌肉过
分紧张，可是，在开始进行任何锻炼之前，都要和大夫商量一下。

4、让婴儿在zi宫里处于正确的体位

正常分娩前的婴儿在zi宫里的位置应该是头朝下，面向妈妈，稍稍向左斜一点。这样的位置zui容易让婴
儿下降到产道。可有的婴儿否则，有少数是臀位(抬头朝上)或者不利于孕妇顺利分娩的姿势。而孕期女
性可以通过一些办法纠正这些不良胎位或引导良好胎位。例如可以跨坐在椅子上，让上身趴在椅背上，
或手脚着地，呈爬的姿态，每日保持20—30分钟，应该在舒适的地方练习，腰部不要使劲，且孕晚期睡
觉时zui好是左侧卧位。

月子中心要注意什么-月子中心-月子中心在哪由东莞市十月莞月子家政服务咨询有限公司提供。行路致
远，砥砺前行。东莞市十月莞月子家政服务咨询有限公司（www.guanyuezi.com）致力成为与您共赢、共
生、共同前行的战略伙伴，更矢志成为其它较具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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