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内容概要

《金牌月嫂日记:孕期护理与健康食谱》主要再现整个孕期准妈妈们可能会遇到的各种问题，并找到她
们的同谋者，借鉴她们的处理经验，不慌不忙愉悦的度过整个孕期，并按周期提出注意事项与健体修
心养胎保健的心得。
孕期，是真正让感情泛滥的时期，不用担心过度的宠爱会把宝宝宠坏，大胆把大肚子秀出来吧。
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作者简介

吴奵，女，亲亲宝贝月嫂服务中心蝉联5年“金牌月嫂”。
孕准妈妈护理、婴幼儿护理专家，注重科学孕产的推广，深受准妈妈和新妈妈家庭的信任和喜爱。
本书为吴奵的护理于记，记录了自己的月嫂经验及对月子里各种护理问题的解答。
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章节摘录

版权页：   插图：   妊娠反应期是孕期补养的一个特殊时期，既是胚胎分化最旺盛的时期，又是胎儿形
成各种器官的关键时期。
 孕吐是每一个准妈妈都会遇到的状况，在妊娠反应期表现得比较严重，一般情况下，妊娠呕吐在清晨
空腹时较重。
 因此，在妊娠反应期，进行饮食调理就显得尤为重要。
 此时的准妈妈应该避免进食不易消化的食物，比如大鱼大肉等不容易消化吸收的食物，不管平时多么
喜欢，现在也要暂时放弃了。
应该以富含营养而且利于消化吸收的食物为主，比如一些青菜和一些清淡的瘦肉类。
准妈妈所食用的食物应该坚持先简后繁的原则，以及根据准妈妈个人的喜好进行选择。
什么时候可以食用瘦肉、鱼虾以及豆制品呢？
要等到准妈妈的孕吐症减轻之后才能食用。
准妈妈在清晨呕吐较重时，可以吃一些体积小、水分少的食物，比如饼干、鸡蛋、巧克力等，它们可
以帮你抑制强烈的恶心。
如果吃过后呕吐也不要紧张，深呼吸，尽量放松自己，之后可以继续进食。
 缓解孕吐小提醒 1吃冷食。
与热食相比，冷食的气味会没有那么强烈，所以可以尝试吃一些冷的或者低温的食物。
 2不要强迫自己。
有些东西确实味道很差，让你看着或者闻到都想吐，既然这样，不要强迫自己，多吃一些自己喜欢的
食物。
 3少食多餐。
要知道，空着肚子是最容易恶心的，所以一定不要让自己的肚子空下来。
可以在床头或者伸手够得到的地方放一些小零食之类的，每次少吃一点，多吃几次。
 4小口喝水。
虽然喝水可以预防脱水，但是准妈妈要注意，不要一次喝太多，也不要大口喝水，最好就是小口喝，
经常喝，不要等到口渴了再喝。
如果你吐得很频繁，可以尝试喝含有葡萄糖、盐、钾的运动饮料，这能够帮助你补充流失的电解质。
 5不要空腹服用孕期维生素。
因为目前你的消化系统比较脆弱，很难去承受铁这种矿物质，所以你最好在服用孕期维生素的同时吃
一些别的东西，或者在晚上睡觉之前服用。
 6准妈妈有选择性地多吃一些含有维生素B6的食物，也可以缓解孕吐。
维生素B6可以促进身体产生一种减轻孕吐的氨基酸，对强化免疫系统、帮助神经冲动传导、协助能量
代谢、合成红血球等方面也到很重要的作用。
如果实在不想吃东西，可以先吃一些维生素B6片，减轻呕吐感。
 给准爸妈的叮咛 1准妈妈每天要少食多餐，合理地安排饮食，逐渐养成良好的饮食习惯。
 2一定要注意休息，不能让自己总是处于疲惫不堪的状态。
每天要有充足的睡眠时间，并且要保证睡眠质量，万万不可经常熬夜。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<金牌月嫂日记>>

编辑推荐

《金牌月嫂日记:孕期护理与健康食谱》中按照孕周期提出注意事项与健体修心、养胎保健的方法。
幸福孕期，健康宝贝，有关孕期的一切问题你都能在书中得到解答。
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