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盆底肌修复千万不要“留”到二胎后做！

产后盆底肌会出现哪些问题？

如果盆底肌肉不经常锻炼而处于松弛或异常紧张状态，将会引起阴1道敏感性下降，导致约53%的产妇产
后8周后在xing生活中发生问题，性1生活质量下降；

除此之外，大概70%-80%的产后新妈妈，有轻微尿失禁的情况；

比如打喷嚏或者是咳嗽，尿会漏出来一点；

因此，分娩后无论是顺产还是剖腹产，都需要做盆底康复训练

一胎后不修复，二胎时损伤更大

听过很多二胎妈妈跟我反应她们的问题，聊完之后来一句：“我刚生一个孩子的时候，都没像现在出现
那么多问题。”那是当然，天津母婴护理加盟，生一个怎么能跟生两个比较。怀一胎时肯定比怀二胎时
年轻，身体也相对好一些，很多孕妈在怀二胎时明显比之前怀孕辛苦。

还有一个重要原因，怀孕对于盆底肌的慢性损伤，在二胎时就x2了。有个二胎孕妈说：我怀孕后期打个
喷嚏就出现漏尿，之前可没发生过。

去除乳痂让宝宝头上一片清爽



乳痂是什么？

婴儿刚出生时，在皮肤表面有一层油脂，这是一种由皮肤和上皮细胞分泌物所形成的黄白色物质。如果
婴儿出生后不洗头，时间一长，这些分泌物和灰尘聚集在一起就会形成较厚的乳痂。

一般来说，乳痂并不会直接威胁宝宝的健康，但，这毕竟是污垢，若不除掉，容易越积越厚，也不卫生
。但给宝宝去除乳痂，不能太粗暴，宝宝皮肤娇嫩，需温柔对待。

虽然宝宝乳痂会随年龄增长自愈，但是这期间宝宝会因痒、痛而烦躁，从而影响了消化、吸收和睡眠。
另外，可能有妈妈不知道，严重的头皮奶痂期间，宝宝是不能进行疫1苗的接种。因此，积极清理头上的
奶痂十分重要。

如何清洗宝宝的乳痂

方法一

每天为宝宝洗头。用温水清洗宝宝的头部，然后用手指轻轻按摩宝宝的头皮。水有助于软化乳痂鳞屑，
当可以时即轻轻的把鳞屑剥落或刮下。

用质地温和的燕麦无泪洗发露洗发水可以帮助松脱鳞屑，所以我们可以考虑把婴儿洗发水纳入宝宝的日
常清洗例程。但是，你可能会发现婴儿洗发水会使宝宝的头皮更干燥，所以趁宝宝头部还湿的时候，用
软毛刷子帮助松开鳞屑。

方法二

我们还可以使用baby软化头垢按摩油和凡士林。有时候乳痂需要一些外部援助才能把它们剥落。在干燥
的皮屑上涂抹婴儿乳木果保湿霜，等待15分钟让鳞屑软化才把它们去除。最后用洗发水和温水把宝宝头
上的油脂清洗干净

给宝宝清洗乳痂的注意事项

要使用香港艾妮婴儿专用洗发露。

为了避免没有清除干净的乳痂堵塞头皮上的毛孔，出现结痂粘连，爸爸妈妈在给宝宝去除完头皮上的乳
痂之后，要用温和的婴儿洗发液来清洗宝宝的头发。

?宝宝颅囟处也必须清洗，只要注意动作轻柔，是不会给宝宝带来伤害的。

?清洗时，要注意动作轻柔。对于宝宝头上的乳痂，妈妈千万不要用指甲硬抠，更不要用梳子去刮，这样
会损伤宝宝的皮肤，严重时可出血甚至发生感染。

?在清洗后还要注意用干毛巾将宝宝头部擦干，冬季可在洗后给宝宝戴上小帽子或用毛巾遮盖头部，防止
宝宝受凉

一般来说，母婴护理加盟多少钱，妊娠纹一旦出现，想要完全去掉非常困难，但是它会随着时间的推移
而逐渐变淡，母婴护理加盟品牌，通常会变成白色或银白色，具体变成什么颜色要取决于孕妈妈的肤色
。



原本光洁的肚皮变得伤痕累累，成为无数妈妈心底的伤。

对于妊娠纹，专家认为去除妊娠纹的方法就是预防，但是百分之九十的宝妈在怀孕期间是不会做预防的
，因为大部分人都觉得这是正常的症状，等到产后就自己消失了。而当看到产后妊娠纹依然存在的时候
，就傻了，不知道有了妊娠纹怎么办，更不了解去除妊娠纹的方法，母婴护理加盟哪家好，对此专家建
议可以采用以下方式来解决妊娠纹！

妊娠纹的产生既有自身的体质原因及自身产前保养的原因，也有遗传原因。避免妊娠纹要从平时的保养
开始，注意孕前和孕后的保健工作。虽有70%～90%的孕妇会产生妊娠纹，但如果加强产前保养，则可以
大大减少妊娠纹产生的几率，至少可以把妊娠纹的影响程度减到很小。

孕前注意锻炼身体，多吃富含蛋白质的食物，增强皮肤的弹性。怀孕以后，保持适度运动和均衡营养，
避免体重增长过多。淋浴时水温不宜过高，可以用微凉于体温的水冲洗腹部，并轻轻按摩腹部皮肤，从
而增强皮肤弹性。具体可以从以下几个方面做起

1.吃对食物

吃些对皮肤内胶原纤维有利的食品，以增强皮肤弹性。

控制糖分摄入，少吃色素含量高的食物。

3.维生素摄取

每天早晚喝两杯脱脂牛奶，吃纤维丰富的蔬菜、水果和富含维生素及矿物质的食物，以此增加细胞膜的
通透性和皮肤的新陈代谢功能。维生素E对于皮肤有抗1衰老作用，富含维生素E的食物有卷心菜、葵花籽
油、菜籽油等。维生素A、B2也是皮肤光滑细润不可缺少的物质。

4.正确喝水

正确的喝水习惯会为你的皮肤弹性计划提速。早上起床后，可先喝一大杯温矿泉水，它可以刺激肠胃蠕
动，使内脏进入工作状态；清晨，排出体内垃圾是非常重要的。如果你常被便1秘所困，不妨在水中加些
盐。

5.饮食习惯

调整饮食习惯，尽量吃新鲜水果，少喝果汁；喝脱脂奶，少喝全脂奶；喝清汤，少喝浓汤，多吃低糖水
果，少吃饼干和沙拉。

6.多方面去除妊娠纹

要保证均衡、营养的膳食，避免过多摄入碳水化合物和过剩的热量，导致体重增长过多。当然，对于顽
固的妊娠纹也可以通过专业的产后护理修复项目达到祛除妊娠纹的效果。

天津母婴护理加盟-香港艾妮-母婴护理加盟多少钱由泰安市亿修教育咨询有限公司提供。行路致远，砥
砺前行。泰安市亿修教育咨询有限公司（www.xganjt.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙
伴，更矢志成为教育、培训具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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