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内容概要

对孕期的饮食、营养，我们应该充分重视，但不可盲目。
孕期的饮食。
并非越营养、越滋补就越好，而是要在正确的时间补充适当的营养素，这是孕期营养的根本原则。
不少准妈妈初次怀孕之后。
往往无卢斤适从，只能完全听从长辈的安排，这让准妈妈心里或多或吵有些不服气或者有些忧心，毕
竟长辈的老方法也许已经不适合现代了。
     编者正是秉持着普及孕产期营养知识。
让准妈妈做到心中有底的理念，精心策划并编写了本书。
书中贯彻了孕产期饮食、营养最重要的原因，在合适的时间补充适合的营养，也就是在胎儿身体发育
的关键时刻，有针对性地补充一些重点营养素。
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章节摘录

插图：每15～20分钟收缩和放松骨盆肌肉5次，这样可以刺激排尿，避免使用导尿管。
适量喝水，食用蔬菜水果、高纤维食物。
下床排尿前，要先吃点东西才能恢复体力，以免晕倒在厕所。
上厕所的时间如果较长，站起来的时候动作要慢，不要突然站起来。
如果使用导尿管，产褥垫要经常更换，3-4小时更换一次，同时清洗会阴部。
另外，产后由于腹压消失、饮食中缺少纤维素、产妇的卧床都可促成肠蠕动减弱，排空时间延长，会
阴切口的疼痛使得产妇不愿意做排便的动作，产后出汗又多，以上原因均易导致便秘。
为了促进产后的排便，建议妈妈：适量喝水，多吃新鲜水果，在产褥期。
应以易消化的半流质食物为主，有条件的话，吃全麦或糙米食品。
避免咖啡、茶、辣椒、酒等刺激性食物；避免油腻的食物。
适当下床活动，并养成每日按时排便、的良好习惯。
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编辑推荐

《孕期营养专家指导(彩色版)》由首都医科大学北京妇产医院、首都医科大学硕士生导师、教授、中
华预防医学会妇女保健学会主任委员黄醒华指导推荐。
宝宝树是中国规模最大最受关注的育儿网站，宝宝树的宗旨是爱·交流·成长，在宝宝树网站注册建
家，与中国千万父母共同分享宝宝成长足迹，获得全方位育婴知识，缤纷个性内容满足你育儿生活的
多方位需求。
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