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跟金牌月嫂坐月子pdf下载，生完孩子以后就是需要一个月的坐月子时期，那么坐月子时期需要注意一些什么呢，很多人都对这个不是很多，有了这本书就能够带你了解坐月子的注意点。



跟金牌月嫂坐月子pdf内容提要

不用再请月嫂，这里有月嫂为您提供全面、科学的新妈妈和新生儿护理方法和饮食方法。超值附赠坐月子前需要准备这些挂图、月嫂服务技能手册，是产妇和月嫂的贴心帮手。

《亲亲乐读系列：跟月嫂坐月子》由实战经验丰富的月嫂手把手传授坐月子和新生儿护理真经，教你做一个快乐、轻松、健康的月子。

《亲亲乐读系列：跟月嫂坐月子》按照新妈妈关系的坐月子日常护理、健康月子餐、新生儿喂养和护理、新生儿启蒙训练等，给出了实用、细致的月子护理与新生儿护理方法和技巧，操作性极强。特别的是，《亲亲乐读系列：跟月嫂坐月子》细分受众群，将顺产和剖宫产妈妈的不同护理方式、哺乳和非哺乳妈妈的不同饮食方案、以及新生儿的母乳喂养、人工喂养、混合喂养和特殊宝宝的护理分别进行阐释和指导，同时，还贴心地增设了产后心理护理和产后恢复与健身，让新妈妈每天心情愉悦，早日恢复孕前美妙身材。此外，“月嫂的月子经”和“月嫂的育儿经”小贴士贯穿整书，就像一个亲切的师友陪伴在身边，让新妈妈更安心、舒适地坐月子。

跟金牌月嫂坐月子pdf作者信息

不用再请月嫂，这里有月嫂为您提供全面、科学的新妈妈和新生儿护理方法和饮食方法。

《亲亲乐读系列：跟月嫂坐月子》是月嫂用自己丰富的经验，手把手指导产妇如何坐月子、如何护理新生儿，更细分了顺产妈妈、剖腹产妈妈、哺乳妈妈、非哺乳妈妈不同的护理方法和饮食方法，以及母乳喂养和人工喂养、混合喂养宝宝的不同喂养方法，内容、丰富。

超值附赠坐月子前需要准备这些挂图、月嫂服务技能手册，是产妇和月嫂的贴心帮手。

跟金牌月嫂坐月子pdf主目录

如何挑选一名好月嫂

请月嫂的好处

了解月嫂的职责范围

怎样判断月嫂机构的资质

关于月嫂的相关法规

怎样面试月嫂

选择月嫂的注意事项

与月嫂和睦相处

如何应对月嫂工作中的问题

科学坐月子

月子里的错误经验

剖宫产妈妈的注意事项

生活细节

居家环境与个人卫生

产后心理护理

预防月子病

健康月子餐

哺乳妈妈的下奶食谱

非哺乳妈妈的营养食谱

第1周

本周健康月子餐推荐

早餐

欧式蛋饼

木瓜牛奶露

午餐

西红柿炒鸡蛋

什菌一品煲

生化汤

晚餐

科学育儿

……

跟金牌月嫂坐月子pdf精彩内容

新妈妈如何瘦腰腹

新妈妈月子期间，正处于身体*虚弱状态的恢复期，不建议进行瘦腰腹尝试。产后大约6周后，再根据自身的情况来酌情考虑瘦腰腹计划，产后6个月可以加大瘦腰腹力度，可适度增加运动。下面的按摩运动，就是一个适合新妈妈的瘦腰腹运动。

以肚脐为中心，在腹部打一个问号，沿问号按摩，先右侧，后左侧，备按摩30一50下，每天按摩1次。

双手伸直，互相交叠摆在肚脐上，大拇指交叉，掌心对准肚脐，右手在下。稍稍吸气后收小腹，双手顺时针揉36圈，可以帮助肠胃蠕动，摩擦时会感觉到手掌和腹部微热。

新妈妈打造腿部线条

很多新妈妈产后腿部曲线变得难看，产后瘦腿成了新妈妈的主要任务之一。下面就给新妈妈介绍几个小动作，但是不管哪个动作，都*好在新妈妈身体恢复好，能承受的情况下再进行，千万不可操之过急。

脚尖向外站立，腰背挺直，双腿叉开微曲，与肩同宽；双手放在大腿上；右腿向前伸，脚尖向上，腿尽量向下压，连做5次。随后换左腿，重复5次。

双拳紧握向前，双腿微曲下蹲，上半身仍然保持挺直，连做5次。

……
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