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内容概要

　　怀孕是改善饮食习惯的最佳时期，在孕期40周里，你和你腹中的胎儿经历了一系列生理、心理的
变化和生长发育过程。
孕期的你的身体消耗量比较大，因此需要摄取的营养也比较多，所以在饮食方面要非常注意，这也是
能给宝宝一个安全稳定生长环境的前提。
《月子营养餐》介绍了怀孕过程中最重要营养要点和最常见营养知识以及解析，并推荐数百道孕期美
食供你选择，是你孕期营养指导不可或缺的工具书。
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章节摘录

版权页：   插图：    坐月子是中国的传统习俗，历经了10月怀胎的辛苦以及生产的巨痛后，你一定希望
通过坐月子得到充分的调养与休息，让消耗的体力及过多流失的血液，通过这段时间的调养得以恢复
。
 身体的变化需要坐月子调整 在怀孕期间和分娩之后，你的身体发生了变化，因此需要通过坐月子来
进行调整。
 生殖器官 生宝宝让你的子宫颈和外阴变得松软、充血、水肿，子宫内膜表面出现了创口和剥落。
在正常分娩情况下，你的外阴需要十几天的时间、子宫需要大约42天才能复原，而子宫内膜的复原则
需要2个月左右。
 身体脏器由于宝宝在子宫里，顶着你的膈肌逐渐上升，使你的心脏发生了移位，给你的心脏增加了负
担，同时，肺脏负担也加重，鼻、咽喉、气管黏膜还可能充血水肿，肾脏的负担也加重，内分泌系统
、关节等都会发生相应的改变。
这些器官的功能都要靠月子里的养护才能复原。
 消耗的体力需要坐月子进行休养 在分娩的过程中，宝宝给你带来了一定程度的损伤。
而在待产时遭受的巨痛，消耗的精力，会使你身体虚弱，抵抗力下降，这也需要产后的休养才能复原
。
 怎样才能坐个好月子 坐个好月子，健康一辈子，怎样才算是坐个好月子呢？
科学的坐月子方法并不像传统习俗那样什么都“不能”，究竟应该怎样做，主要从以下几方面做起： 
坐月子饮食最重要 产后的前几天，你的身体非常虚弱，既要恢复自身的生理功能，同时还要哺乳。
因此，你需要充分的热能和各种营养素，同时还要注意你尚未完全恢复的肠胃功能。
 坐月子期间的饮食要求 ①食物要松软、可口、易消化吸收。
 ②少吃多餐：你的胃肠功能还没有恢复正常，你要少吃多餐，可以一天吃5～6次。
 ③干稀搭配：这样更利于消化和吸收。
干的保证营养供给，稀的保证足够的水分。
 ④荤素相宜，成淡适宜。
 ⑤不宜食用生、冷、硬的食物。
 ⑥不宜过度、过快进补。
 注意休息，适量运动 休息是坐月子的头等大事。
产后一定要在家里静养，注意睡眠，不要让自己再疲劳，但绝不要整月躺在床上。
 通常，在宝宝出生后的第二天，你就应该下地走动，做一些简单的家务活，对于恶露的排出、筋骨及
身材的恢复很有帮助，但是你千万不要碰凉水。
产后初始，你若觉得虚弱、头晕、乏力时，必须多卧床休息，起床的时间不要超过半小时，等体力逐
渐恢复就可以将时间稍稍拉长些，时间还是以1～2小时为佳，以避免长时间站立或坐姿，导致腰酸、
背痛、腿酸、膝踝关节疼痛。
 密切关注子宫恢复情况 产后要注意观察子宫的恢复情况，也就是要观察恶露的颜色由红变白，数量
由多渐少，由血腥味到无味，一般1个月后应排净，若恶露不净或出现异常，就要及时看医生。
要记得在产后6～8周后去医院做产后检查。
 精神愉决，远离产后抑郁 产后由于生理上的变化，你的精神往往比较脆弱，加之压力增大，有可能
发生产后抑郁症。
因此，一定要及时和家人沟通，让家里保持欢乐的气氛，学会向丈夫倾诉，让丈夫理解你、体谅你，
在精神和生活上都给予你支持。
 多梳头、勤漱口 从产后的第二天起，你可以和往常一样，正常地梳头、刷牙、漱口。
梳头会使你的血液通畅、精神增加。
如果你的牙龈有点儿问题，可以先用纱布包住手指漱口，可活血通络、牢固牙齿。
 坚持身体锻炼 坚持在月子里进行必要的身体锻炼，如做产后恢复体操，就可以很好地恢复体质、体
形。
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 不要受寒 随着气候与居住环境的温度、湿度变化，你应对穿着的服装与室内使用的电器设备作适当
的调整，室内温度为25℃～26℃，湿度为50％～60％，穿着长袖、长裤、袜子，避免着凉、感冒，或
者使关节受到风、寒、湿的入侵。
 完全杜绝性生活 你的生殖器官经过妊娠和分娩的变化和创伤，必须经过一段时间才能恢复正常，一
般来说，身体的全面恢复需要2个月左右。
正常分娩2个月后，才能视身体恢复情况开始性生活，而且最好是月经恢复后再开始性生活。
如果你在生产过程中使用了产钳及缝合术，在伤口愈合、疤痕形成后才能开始性生活；若你是剖宫产
，那就至少要等到3个月以后了。
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