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浙江家政培训网站

生成日期: 2025-10-23

催乳家政免培内容：1、贴手背摩擦。作用：锻炼双手的力量和灵活度。做法：双脚张开与肩齐，双臂悬空
平放于胸前，两手背成十字相贴，以手腕为支点快速运动，两手交叉进行。2、拉手指。作用：锻炼上臂的力量
做法：双脚张开与肩齐，双臂悬空平放于胸前，然后十指交叉后用力拉开。3、弹指。作用：锻炼手指协调和灵
活性。做法：双脚张开与肩齐，双臂悬空平放于胸前，双手张开，按照大拇指、食指、中指、无名指和小拇指
的顺序依次收拢。4、双手交握转腰。作用：锻炼腰部力量。做法：双脚张开与肩齐，双手十指交叉后向前方推
出，然后90度左右转动腰部。5、双肩打圈。作用：缓解肩部肌肉的疲劳。做法：以肩关节为轴心，顺时针和逆
时针转动肩关节。如何才能在良莠不齐的家政育婴师市场里找一个称心的家政育婴师呢？浙江家政培训网站

产后康复家政免培内容：产后回家后：观察恶露。剖宫产时，子宫出血较多，应注意阴道出血量，如发现
阴道大量出血或卫生棉垫2小时内就湿透，且超过月经量很多时，应及时通知医护人员。正常情况下，恶露10天
内会从暗红色变为淡黄色，分娩后两周变为白色，4～6周会停止，若超过4周还有暗红色的分泌物或产后两个月
恶露量仍很多时，应到医院检查。感受伤口：产后月经恢复的时候要注意伤口是否疼痛，因为在伤口处易发生
子宫内膜异位症，表现为经期时伤口处持续胀痛，甚至出现硬块。一旦出现此类症状，则应及早去医院就诊。
按摩子宫：生产完后，在脐下方可以摸到一团硬块，即为子宫。妈咪可适当地按摩子宫，增强子宫收缩，避免
发生产后大出血。一般护士会帮助产妇按摩子宫，促进子宫收缩，恢复。浙江家政培训网站家政育婴师是家政
服务人员中忙碌的群体。

产后康复家政免培内容：产后天(6小时以后)：姿势：产后平卧6小时以后就可以枕枕头了，这时可以采用
侧卧位，可以将被子或毯子垫在背后，使身体和床成20～30度角，这样可以减轻身体挪动时对伤口的震动和牵
拉痛，会觉得舒服一些。第二天改半卧位，以减轻身体对子宫收缩疼痛的敏感性。止痛：药劲过了以后，大多
数妈咪会感觉伤口疼痛，这时可以请医生开些药，或者使用镇痛泵缓解痛苦。进食：剖宫产6小时后可以饮用一
些水，但是，一些容易发酵产气多的食物，如糖类、黄豆、豆浆、淀粉类食物，应该少吃或不吃，以防腹胀更
加严重。剖宫产后也不要吃人参，人参会使伤口长时间渗血，不利于伤口愈合。术后第二天可进食粥、鲫鱼汤
等半流质饮食。活动：此时特别需要注意保暖以及各种管道的畅通情况。勤换卫生巾，保持清洁。腹部的沙袋
需放置8小时。12小时后，妈咪在家人或护士的帮助下可以改变部位，翻翻身、动动腿。术后知觉恢复后，就应
该进行肢体活动，24小时后应该练习翻身、坐起，并下床慢慢活动，条件允许还应该下地走一走，运动能够促
进血液循环，使伤口愈合更加迅速，并能增强胃肠蠕动，尽早排气，还可预防肠粘连及血栓形成而引起其他部
位的栓塞。

产后康复家政免培内容：产后形体恢复的原则。1、母乳喂养有利于瘦下来。产后瘦下来的第三点在于要坚
持母乳喂养。新妈妈在分娩后体内会积存许多热量，而乳汁的大量分泌，可以消耗体内积存的热能，有助于新
妈妈瘦下去。产后如果不哺乳，体内热量散发不出去，反而容易使妈妈发胖。2、产后运动宜简单。如果新母亲
的身体正常分娩，产后恢复较好，那么产后两到三天，新妈妈就能开始做一些简单的动作，比如上肢的运动、
下肢的运动。但是要注意在整个产褥期不要用过度用腹压的运动，比如说上身的负重下蹲等，类似这样的动作
要尽量减少。3、产后42天进行恢复训练。建议新妈妈在做产后恢复训练的时候，一定要注意要等到产后42天以
后，医生确定通过检查，看到盆底没有过度损伤、没有早期的膨出、脱水的表现，新妈妈才可以开始做一些用
腹压的动作，或者穿塑身装。特别提醒那些体重过度增加的新妈妈、或者是因为分娩的时候孩子过大，甚至要
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用手术助产的新妈妈，要更加注意产后训练的时机。目前我国家政免培机构的培训内容越来越仔细且专业。

催乳家政免培内容：1、乳腺管通畅按摩法：用拇指、食指和中指的指腹面顺乳腺管进行纵向来回按摩，能
够有效地促进乳腺管通畅。2、乳晕、乳t变柔软按摩法：如果新妈咪乳t、乳晕出现硬邦邦的情况，可以使用拇
指、食指、中指在乳晕部四周进行360度旋转按摩，手可以不断地变换方向，由于乳晕部的乳t较硬，故需按摩
时间较长。3、加强泌乳反射按摩法：要让新妈咪的奶水更充足，可以使用拇指、食指、中指从乳晕部向乳t方
向挤压，挤压时产妇可以想象婴儿吸奶的方法，将按摩的三指想象成婴儿吸奶的小嘴巴，增加身体的泌乳反应。
一般新生儿都出生在医院里，母婴医院都有配套的服务，家政育婴师是家政服务人员中忙碌的群体。浙江家政
培训网站

家政免培的意思是不收费用培训家政技能。浙江家政培训网站

产后康复家政免培内容：产后康复如何做?孕妇学院课程一：产检的重要性。在孕期由于各种因素，易导致
胎儿患有地中海贫血、弓形虫病等多发症。如果准妈妈身体携带一些病毒，还易导致孩子早产、低体重，或者
出现畸形等问题。为了降低胎儿出生后的各种不良症状，产后检查十分重要。早监测，早诊断，早干预和治理
可以让家庭把损失降到低至，胎儿健康成长。在孕期胎儿都可能会出现什么问题，都应该做哪些检查呢?医生为
准爸妈们详细的进行了讲解。孕妇学院课程二：产后恢复黄金期。在孕妇学院新妈妈课堂上，有多年临床经验
的医生为准妈妈生动地讲解了分娩的过程，以及产后生殖系统的变化。并透露了产道恢复的奥秘。那么何时是
产后恢复的黄金期呢?产后半年内身材都在恢复期，坐月子要多补充营养，但是切记不要猛吃猛喝。饭后不能立
即坐下或躺下，必须适当活动后再休息。在课堂上，孙主任为准妈妈介绍了"产后恢复操"，盆地肌恢复等运动。
以及产后乳房如何护理。准妈妈们受益匪浅。浙江家政培训网站

广州市优居邦家政服务集团有限公司一直专注于秉持以人为本，以家为中心，通过创新的经营理念，为千
家万户提供专业、健康、安全的星级保姆、育婴师、月嫂、产康、养老护理、收纳整理等综合性到家服务--创
建了品牌化、专
业化与联网化的运营模式。
多高水平的到家服务。 安心 放心
，是一家商务服务的企业，拥有自己**的技术体系。目前我公司在职员工以90后为主，是一个有活力有能力有
创新精神的团队。公司以诚信为本，业务领域涵盖智慧家政加盟，家政免培，家政新模式，创业新风口，我们
本着对客户负责，对员工负责，更是对公司发展负责的态度，争取做到让每位客户满意。一直以来公司坚持以
客户为中心、智慧家政加盟，家政免培，家政新模式，创业新风口市场为导向，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。


