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章节摘录

版权页：   插图：    孕妈妈吃姜、蒜需要注意什么 姜、蒜的好处颇多，但均属于刺激性食品，孕妈妈
在整个妊娠期间不宜过多吃刺激性食品，所以对姜、蒜的吃法也有一定的讲究。
 孕妈妈吃姜、蒜的时候应该注意以下几点： 切记食量适度。
 孕妈妈如果生痱子、疖疮、痔疮、肾炎、咽炎或者上呼吸道有感染时，不宜长食或暂时禁食姜、蒜，
以防病情加重。
 生姜红糖水只适用于风寒感冒或淋雨后的畏寒发热，不能用于暑热感冒或风热感冒，并且只用于风寒
引起的呕吐，其他类型的呕吐包括妊娠呕吐，均不宜食用。
 不要食用已经腐烂的姜、蒜，腐烂的生姜会产生一种毒性很强的有机物——黄樟素，能损害肝细胞。
 孕妈妈可以吃火锅吗 虽然火锅可以刺激孕妈妈的食欲，但是还是少吃为妙，怀孕会催发和加重某些
身体不适，而吃火锅只会“火上浇油”，甚至感染寄生虫，对胎宝宝和孕妈妈自己并无益处。
吃火锅时的短时间加热并不能杀死寄生在肉片细胞内的弓形虫幼虫，孕妈妈进食后，弓形虫幼虫可能
在肠道中穿过肠壁随血液扩散至全身，并通过胎盘传染给胎宝宝，严重者可发生流产、死胎，或影响
胎宝宝脑的发育而发生小头、大头（脑积水）或无脑儿等畸形。
 火锅中含有较多辛辣与刺激性的物质，会造成孕妈妈胃肠蠕动加速、胀气、痔疮发作等不适。
所以，孕妈妈在怀孕后最好减少吃火锅的次数，不吃为宜，即便吃也只能偶尔为之。
 孕妈妈如果偶尔食用火锅，一定要将食物煮熟煮透，尤其是肉片，同时也不能吃得太辣，除了注意食
物营养搭配外，还需要特别留意避免吃火锅可能引起的其他不利影响。
 假如火锅的位置距孕妈妈太远，不要勉强伸手夹食物，以免加重腰背压力，导致腰背疲倦及酸痛，最
好请同桌人代劳。
 避免生食与熟食用同一双筷子，这样容易将生食上沾染的细菌带进肚子里，造成腹泻及其他疾病。
 最好自己在家煮火锅，除汤底及材料应自己安排外，食物卫生也是最重要的。
 最好吃前先喝小半杯新鲜果汁，接着吃蔬菜，然后是肉。
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编辑推荐

《怀孕与分娩1000问》力求围绕胎宝宝的发育状况，为孕妈妈提出合理化的饮食营养和居家生活建议
，并运用通俗的语言，精美的配图，力求让每一位妈妈在获得知识的同时，也享受到阅读的美感。
 希望这本书可以帮助孕妈妈解决实际的问题，安全健康地度过孕期，生育一个健康、聪明、活泼的宝
宝。
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