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内容概要

据科学家们说，宇宙是从一个奇点上产生的。
宇宙在产生的第一秒钟有了引力和支配物理学的其他力。
一分钟之后它的直径有了1600亿千米，温度高达100亿摄氏度。
三分钟后，98%的目前存在或将会存在的物质形成了。
我们有了一个美妙无比的空间，有了我们在其中生活和嬉笑的家园。
    多么了不起的恩典！
在这个浩繁的宇宙中，获得生命是一种奇迹。
双倍的奇迹是，我们不仅存在，我们还能欣赏到这种存在，我们甚至可以用自己的大脑和双手让存在
变得更加美好。
每天，每时，我们的身边都在发生着激动人心的事，勇敢和令人称奇的事，这是生命自身的寻求和革
命——为了我们在宇宙中存活得长久和壮美。
    生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
    需要去把一切都弄得明明白白吗?需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美?更何况，享受和改变的成本并不昂
贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
    您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享受：有纸香和墨香的陪
伴，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松弛，得以调养。
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章节摘录

　　B　做好月子60招：精调细养，新妈妈和宝宝共度过　　012. 月子妈妈饮食有新要求　　专家讲座
　　1. 加强饮食营养，保证足够的热量。
产后保健最重要的一条是加强饮食营养，尤其是分娩几天后，消化功能逐渐恢复正常以至旺盛时，更
要多吃各种富于营养的食物，尤其要保证热量的摄人。
如果产后营养不良，妈妈乳汁中的蛋白质、脂肪、维生素的质和量会受到影响，泌乳量可减少到正常
的40%～50%，泌乳期可缩短一半，甚至更多。
因此，月子妈妈的营养加强是最重要的。
　　2. 注意饮食丰富，荤素兼备。
每种食物所含的营养成分是不同的，比如奶类及其制品含丰富的钙质，可以预防骨质疏松、婴儿佝偻
病；动物内脏含丰富铁质，可以预防贫血；红色肉类、贝壳类含丰富的锌，对孩子的智力发育大有好
处。
所以，月子妈妈需要各种不同的营养物质，通过母乳传递给婴儿。
　　3. 采取渐进式补充营养的方式。
妈妈要承担起两个人的身体物质需要，这样大的营养量全部要通过饮食摄取，所以对妈妈的消化和吸
收能力要求较高。
可是，产后数周内妈妈的脾胃功能还处于虚弱状态，大量的进食容易导致消化和吸收不良，因此产后
补养也不能操之过急。
　　健康清单　　1. 月子妈妈应多从饮食中摄取大量的营养。
一般来说，月子妈妈应多吃些鸡蛋、豆腐、瘦肉、鱼虾、动物血、动物肝、牛奶、红糖等食物，但每
天不必超过6个鸡蛋；月子妈妈由于失血较多，需要补充铁质以制造血液中的红细胞，瘦肉、动物肝
和血以及某些蔬菜含铁较多，可以多食之加强补血；牛奶、豆腐、鸡蛋、鱼虾中除含丰富的蛋白质外
，还含有大量的钙，而钙是助长骨骼、生长牙齿的重要原料，月子妈妈可以多吃以增加乳汁中的钙含
量，帮助婴儿骨、牙的发育；红糖里的铁、锌、镁、铜等物质也有补血、生乳、止痛的效果，月子妈
妈可以适当进食；排骨、猪蹄、鲫鱼等有下奶作用，月子妈妈宜常食用；新鲜蔬菜和水果可以有助于
排便，月子妈妈也要多吃，以保持大便通畅。
　　2. 注意不能偏食。
月子妈妈每天的食物品种要丰富，荤菜素菜搭配着吃，经常变化花样，还要经常吃些粗粮、杂粮，切
忌不要偏食。
　　3. 坚持少食多餐。
食物要清淡易消化。
月子妈妈最好采取最科学有效的进食方式，即少食多餐。
产后最初的日子里妈妈每日可吃5～6餐，分早餐、加餐、午餐、加餐、晚餐、加餐6顿，加餐可以是点
心，或牛奶冲鸡蛋、荷包蛋；同时，月子妈妈的膳食要以清淡易消化的为主，每餐应尽量做到干稀搭
配、荤素搭配，少吃用煎、炸等烹调方法制作的食品，饭菜要做得细软，避免加太多调料，盐也不可
太多。
　　专家支招　　产后妈妈每日膳食方案　　产后最好吃些清淡且易消化的食物，逐渐增加含有丰富
蛋白质、碳水化合物以及适量脂肪的食物。
一般来说，产后每日膳食应足量摄取以下这些营养。
　　坐好月子60招忠告　　这些食物，月子妈妈不宜食用　　1. 辛辣食物。
辛辣温燥食物可使月子妈妈上火，出现口舌生疮、大便秘结或痔疮等症状，并且还会通过乳汁使婴儿
内热加重，引起口腔炎、流口水等毛病。
所以，月子妈妈不宜吃辛辣食物，尤其在产后5～7天之内应禁忌。
辛辣食物包括韭菜、蒜苔、辣椒、胡椒、茴香、酒等。
　　2. 生冷食物。
生冷食物既容易损伤脾胃，影响消化功能，造成腹泻，也容易导致淤血滞留，从而引起产后腹痛、恶
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露不行、乳汁不足或无乳，不仅不利于月子妈妈恶露的排出和淤血的去除，严重的还影响婴儿的正常
发育，可导致婴儿出生后大便溏泻不止、受食不进、吐乳腹胀等症。
此外，生冷食品还会给月子妈妈的牙齿带来不良影响。
　　3. 麦乳精。
麦乳精的主要原料麦芽糖和麦芽酚都是从麦芽中提取的，而麦芽对回奶十分有效，是中医退奶的主要
药物，月子妈妈大量饮用麦乳精，会影响乳汁的分泌。
所以，月子妈妈坐月子期间不能饮用麦乳精。
　　4. 刺激性饮品。
一些有刺激性的饮品如浓茶、咖啡、酒精等会影响睡眠及肠胃功能，对婴儿不利。
比如月子妈妈在喂奶期间饮茶，茶内的咖啡因就可通过乳汁进入婴儿腹中，引起婴儿肠痉挛。
所以，月子妈妈在哺乳期不宜饮用浓茶、咖啡和酒。
　　5. 人参。
人参含有多种对人体产生广泛兴奋作用的成分，其中对人体中枢神经的兴奋作用能导致服用者出现失
眠、烦躁、心神不安等不良反应。
同时，人参是补元气的药物，服用过多会促进血液循环、加速血液流动，月子妈妈服用后有可能影响
受损血管的自行愈合，会造成流血不止甚至大出血。
因此，妈妈在生完孩子的一个星期之内，不要服用人参。
　　6. 味精。
味精内含有谷氨酸钠，它与婴儿血液中的锌发生特异性结合后生成不能被机体吸收的谷氨酸，而锌却
随尿排出，导致婴儿锌的缺乏，从而造成婴儿味觉差、厌食，还可造成婴儿智力减退、生长发育迟缓
等不良后果，尤其是对12周内的婴儿发育有严重影响。
所以，为避免婴儿出现缺锌症，月子妈妈应忌吃过量的味精。
　　7. 过咸或酸涩食品。
含过多盐分的食品会导致食用者的浮肿；而酸涩收敛性食品如乌梅、南瓜等，都会导致阻滞血行，不
利恶露的排出。
所以，月子妈妈应忌食这类食品。
　　好滋味链接　　1. 红糖类红色食品类。
红糖富含铁、钙、锰、锌等微量元素、蛋白质以及“益母草”成分。
妈妈分娩后，食用红糖水或红糖大枣汤、红糖面条等不仅可以帮助补血，还可以驱散风寒、活血化淤
，有利于促进子宫收缩、排出宫腔内淤血，促使子宫早日复原。
因此，妈妈在产后可以尽快食用红糖、红枣、红小豆等红色食品，以利益气补血、温经祛淤、排除恶
露、温中止痛。
　　尽管红糖既能补血又能供应热量，对月子妈妈和婴儿都有好处，但是，月子妈妈也不要久喝红糖
水。
因为产后10天，恶露逐渐减少，子宫收缩也逐渐恢复正常，如果久喝红糖水，红糖的活血作用会使恶
露的血量增多，造成妈妈继续失血，对子宫复原反而不利。
一般来说，妈妈喝红糖水在产后7～10天之间为宜。
　　2. 鸡和鸡蛋类。
鸡肉不仅味道鲜美、营养价值高，而且容易消化吸收，是产后极好的补养之品；而鸡蛋营养比较全面
，蛋黄含有较多的卵磷脂和铁质，能补益气血、生肌长肉，对恢复妈妈体力有很大的补益作用。
所以，产后妈妈应多吃鸡和鸡蛋，以减少产后一些并发症，保证婴儿的营养需要。
　　不过，妈妈分娩后数小时内最好不要吃鸡蛋，否则难以消化。
同时，也不要过量吃鸡蛋，以免增加肠胃负担。
根据国家对孕产妇营养标准规定，产妇每天需要蛋白质100克左右，因此，月子妈妈每天吃3～4个鸡蛋
就足够了。
　　3. 蔬菜、水果类。
新鲜蔬菜和水果富含维生素C和各种矿物质，妈妈多吃蔬菜和水果不仅能增进食欲，有助于消化和排
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泄，还可避免1岁以内婴儿的严重颅内出血或脑性瘫痪和智力低下。
但由于产后消化系统还在恢复，不要吃得过多或太凉。
　　4. 炖汤类。
鸡汤、排骨汤、牛肉汤、猪蹄汤、肘子汤等营养丰富，不仅易于消化吸收，还能促进妈妈食欲及乳汁
的分泌，帮助新妈妈恢复身体。
所以，月子妈妈要多吃各类高质量的汤。
　　5. 芝麻。
芝麻富含蛋白质、铁、钙、磷等营养成分，能滋补身体，非常适合月子妈妈的营养要求，月子妈妈可
以多吃。
　　6. 山楂、生姜类。
山楂酸甜可口，月子妈妈食用后不仅能增进食欲、帮助消化，而且还能兴奋子宫，可促使子宫收缩和
加快恶露的排出。
糖醋泡过的生姜也有收缩子宫、祛寒之功，也适宜妈妈在产后食用。
013.　哺乳妈妈的饮食调养　　专家讲座　　靠母亲哺乳的婴儿，其生长发育所需的营养素都来自于
母亲的乳汁，因而母亲一定要保证自己的乳汁充足、营养丰富。
为此，乳母在饮食上就必须注意营养全面、合理调养，特别是食物中的蛋白质、脂肪、矿物质和维生
素的含量要丰富，如果缺乏这些营养要素，不仅会给母亲的体质带来不利的影响，还会使乳汁分泌量
大为减少，直接影响婴儿的生长发育。
　　1. 加强营养，保证乳汁质量。
　　后，乳母要摄取营养丰富的食物，以满足月子里对营养的需要，保证乳汁的营养和生产。
一般来说，哺乳的妈妈要多吃肉类、蛋类、奶类、五谷、汤类等食物。
　　蛋白质主要来源于肉、鱼、虾、鸡蛋、动物内脏、豆制品等；钙主要来源于牛奶、蛋类、贝壳类
、豆制品、炖骨汤；铁主要来源于动物的肝、心、蛋黄、牛肉、鲤鱼、虾、绿色蔬菜、香菇、黑木耳
等；维生素主要来源于糙米、小米、玉米、黑米、米糠、豆类、蔬菜、水果等；高质量的汤主要有肉
汤、骨头汤、鸡汤、鱼汤和粥类。
此外，多用煮和炖的烹饪方式有利于食物中营养素的保存。
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编辑推荐

　　《你不可不知的坐月子调养100招(第2辑)(畅销特惠版)》告诉你妇幼保健专家精心策划的坐月子方
案，100个调养妙招让新妈妈泰然面对生活中的纷繁忙乱，让你既能照料好宝贝，又能养息虚弱的身体
！
　　《你不可不知的坐月子调养100招(第2辑)(畅销特惠版)》以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，
讲述坐月子调养的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
　　百味人生，百趣百题
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