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产品名称 产后健康管理中心 产后健康管理
香港艾妮产后培训

公司名称 泰安市亿修教育咨询有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 泰安市御驾新苑A区

联系电话  18254829788

产品详情

产后忧郁是当生活变化和能量消耗超出了你的体能、精神和情绪的承受能力时，身体发出的信号。这并
不是说你很软弱，只是说明你已经精疲力竭，无力适应这么多变化。此外，生产和照顾宝宝的体力消耗
，以及激素的变化，都是造成产后忧郁的原因。不过，虽然产后忧郁很普遍，还是有办法降低这些不良
情绪的。

产后健康管理丈夫的呵护是良药

没有谁比丈夫更适合稳定妻子的情绪。其实可以理解新爸爸的心情，初为人父很容易把注意力全放在宝
宝身上而忽视了正需要关心的妻子。可在妻子心里，生产前如掌上明珠的疼爱与产后被忽视冷落的这种
心理落差，往往是促使其情绪阴郁的催化剂。所以，如果这时，丈夫能给妻子更多关注与关爱，是使妻
子走出抑郁情绪的良药。

产后健康管理适应角色要趁早

荣升为妈妈后心情会难免既兴奋又担心，担心自己手忙脚乱照顾不好宝贝，担心突然多了一个小生命会
打扰与老公的二人世界，担心自己发福的体型再不能恢复窈窕⋯⋯所以，与其事后无尽担心，不如做足
功课，让自己产后能够尽快进入角色。可以买一些相关书籍来参考学习，也可以向心理咨询师寻求帮助
。

产后健康管理利用一切外部资源

想要有阳光的心态，想要尽快赶走忧郁的情绪，多接触美好事物是必不可少的。经常听一些自己喜欢的
音乐，柔和的音乐是舒缓焦虑和抑郁情绪的调节剂。还可以多到户外走走，阳光、绿植这些生机盎然的
事物有助于激发内心追求美好生活的愿望。另外，运动也是释放不良情绪的好途径，产后体操和瑜伽很
适合妈妈们，除了能够帮助自己尽快恢复自信的体态，产后健康管理产品代加工，还有助于安抚紧张、
焦躁的情绪。还有你的朋友们，和她们分享你的心情，你的喜怒哀乐，不管懂或者不懂，她们都会发自
内心地给你一些方法和启示，不要封闭自己的情绪。



为什么要做产后恢复？

产后1-3个月是女性心理最脆弱、生理最虚弱的时期，这段时间恢复的好坏将直接关系到产妇的终生健康
。

医学专家调研发现，中国女性的很多疾病是因为产后恢复不全留下的隐患。国际权威机构调查表明，生
产之后缺乏调养，产妇的体形体质将不易恢复，乳房疼痛、脱0发、便0秘的发生率高达22%，头晕、头0
痛的比例增加30.5%，胃肠不适增加了16.5%，心悸者增加了22.7%;最严重的是各类疼痛症，大约增加了30
%。产后健康管理因产后恢复不良引起各种后遗症，对一生的健康产生巨大的影响，产后恢复没做好，
将来老了必定后悔。

产后恢复的合适时机是什么时候？

1.有效期

产后一年半至三年内，属于产后女性的恢复末期。在这个阶段，应进行综合调理，使身体机能达成平衡
，平稳过度到正常生活阶段。

2.理想期

产后6个月至一年半以内，属于产后女性的理想恢复期。经过黄金期的恢复，毒素已经基本清除，本身的
气、血恢复也已基本完成，处于恢复肌体损伤的时机。

3.黄金期

产后42天—6个月内，属于产后恢复的黄金期。此时，产后的身体最为脆弱，各项身体指标均处于严重失
衡状态，如果在这段时间内，气血得不到恢复，残留毒素就无法有效清除，很容易拖延恶化成为各种疾
病。

“怀胎十月，一朝分娩”，分娩过后并不能完全放松。新妈咪别以为卸货就万事大吉了，产后若不注意
，是有可能出现意外或埋下隐患的。尤其是生完孩子的di一天，新妈咪哪怕再累，也要观察产后的出血
情况，为自己的生命护航。接着要尽快的给宝宝喂母乳，尽早通便⋯⋯还有其他事情，也是需要新妈咪
一一的配合完成的，产后根本闲不下来。做好了这些事，新妈咪的身体才能更快恢复，才能有更好的体
力和精力照料宝宝。

观察产后0出血量 

产后0出血是产妇di一天最需要注意的问题，因此，不管再疲乏、再虚弱，也要注意观察自己的出血量。

正常情况下，准妈咪在分娩结束一小时左右，仍然会出很多血，这是子宫里未排净的余血、粘液和其它
组织。当然，出血量会逐渐减少，颜色也由最开始的暗红色，产后健康管理产品OEM，慢慢变成粉红色
，最后会变成褐色。这段产后0出血的时间大概会持续40天左右。

新妈妈在分娩后两小时内最容易发生产后0出血，所以分娩后仍需在产房内观察。经过产房观察两小时后
，新妈妈回到病房，自己也要继续观察。一旦阴0道有较多出血，要尽快通知医生，查明原因，及时处理
。另外新妈妈可以准备一些一次性短裤和产妇专用卫生巾，每天定时更换、保持洁净。

尽快给宝宝哺乳 



尽快给宝宝哺乳，可以刺激新妈妈大脑发出信号增加乳汁的分泌，形成神经反射，增加乳汁的分泌，这
样新妈妈就无需担忧奶水不足的问题了。

新妈妈产后的初乳含有大量的抗0体，从而保护宝宝免受细0菌的侵害，所以应尽可能地给宝宝喂初乳，
减少新生儿疾病的发生。这也是所有奶粉无法替代的。这样做还有利于新妈妈自身的子宫收缩。

哺乳时间以5～10分钟为宜。哺乳的时间和频率与婴儿的需求以及妈妈感到奶胀的情况有关。刚分娩的妈
妈身体虚弱、伤口疼痛，可选用侧卧位喂奶。每次哺乳后应将宝宝抱起轻拍几下，以防溢奶。第三件事
：争取时间休息 提到生孩子，电影或电视里总是有这样的镜头：一张大汗淋漓贴满湿发的脸;一声接着一
声歇斯底里的喊叫⋯⋯生孩子可不是一件容易的事情，新妈妈不仅肉体上遭受痛苦，精神上也在经受巨
大的考验。

整个分娩过程，几乎耗尽新妈妈的体力，所以di一天最重要的是休息，以确保体力的恢复。当然也有一
些很牛的新妈妈，在生产之后的di一件事是发朋友圈、打电话向亲友报喜。

现在很多都是母婴同室，宝宝与妈妈在一起，大约每隔3～4小时就要哺乳了，又要给宝宝换尿布，尤其
宝宝一哭闹，妈妈就更没时间睡觉，所以妈妈应争取时间休息，哪怕是闭目养神或打个盹儿都行。第四
件事：快快吃东西补充能量 对很多新妈妈而言，分娩之后都会出现没胃口吃东西的情况。但实际上，这
个时候新妈妈虚弱的身体急需补充营养。新妈妈若什么都不想吃，也要喝点水，否则极有可能会造成产
后脱水。

产后新妈妈身体比较虚弱，如果可以，尽可能补充一些有营养的食物。吃些清淡的流食，但要营养丰富
，如粥、蔬菜汤、豆腐汤等，还有利于下奶。还要多吃新鲜蔬菜和水果，不仅增加维生素的摄人，而且
对防止便0秘也有帮助。

剖腹产妈妈的进食时间一般在术后6～8小时，目的是避免产妇在麻0醉期内，正常的生理反射恢复之前，
产后健康管理，发生呕吐或吸入性肺0炎等。

尽早通便更有利 

无论是顺产还是剖腹产，产后新妈妈di一次如厕都是一个艰难的过程。

要知道，若要避免尿0路感染等并发0症，就需要在产后的8小时内进行排小便，大便则一般在分娩的数天
后。新妈咪可以选择蹲式排尿，这样尿液就不会经过伤口部位;如小便不出，可打开水龙头，或让温水轻
轻流过尿道口，帮助放松，刺激小便;小便后应用温水清洗尿道口。

自然分娩的产妇应多喝水，在分娩后4小时内及时排尿。因为在生产过程中，胎头下降会压迫膀胱、尿道
，帮助膀胱功能的恢复，憋尿时间太长，膀胱过度充盈会影响子宫收缩，导致产后0出血。少数产妇排尿
困难，发生尿潴留，其原因可能与膀胱长期受压及会阴部疼痛反射有关，应鼓励产妇尽量起床解小便。
如仍不能排尿，应进行导尿。第六件事：注意清洁避免感染 老习俗认为，新妈咪在产后一个月都不能洗
澡，这观点现在看来是不科学的。新妈咪产后体虚，更需要保证身体的洁净，预防感染。

刚生产完后，要特别注意对会阴部的护理，大小便之后都应用温开水冲洗。产后妈妈比较容易出汗，尤
其是在睡眠和初醒时出汗更厉害，有时可浸湿内衣，这些是正常的生理现象，妈妈不必担心，过几日会
自行好转的。产妇应勤换内衣内裤和床单，居室要通风，让新鲜的空气能够进入室内，产后健康管理中
心，否则污浊的室内空气容易增加产妇患呼吸道感染的风险。

新妈妈产后衣着舒适，冷暖适宜，千万不要过分“捂”，使汗液不能蒸发，影响体内散热。注意个人卫
生，要像平时一样刷牙、洗脸、洗头洗脚，饭前便后洗手，喂奶前洗手。



产后健康管理中心-产后健康管理-香港艾妮产后培训由泰安市亿修教育咨询有限公司提供。泰安市亿修
教育咨询有限公司（www.xganjt.com）在教育、培训这一领域倾注了无限的热忱和热情，香港艾妮一直以
客户为中心、为客户创造价值的理念、以品质、服务来赢得市场，衷心希望能与社会各界合作，共创成
功，共创辉煌。相关业务欢迎垂询，联系人：马黎明。
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