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内容概要

　　李玮、许苏华主编的这本《孕妈妈生活枕边书——宜忌150例》从生活宜忌的角度出发，较为全面
地阐述了营养、衣着、起居、运动、美容、心理等方面的宜做与忌做之事。
《孕妈妈生活枕边书——宜忌150例》内容详实，通俗易懂，实用有效，适合孕妈妈及家人参考阅读。
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章节摘录

版权页：   虽然带有酸味的食品可以缓解孕妇出现的恶心、呕吐等现象，但并非所有的酸味食品都适
合孕妇食用。
山楂就是孕妇不宜多食的食品，因为山楂能刺激子宫收缩，有可能诱发流产。
除了山楂，孕妇可以放心选择番茄、杨梅、樱桃、橘子、葡萄、苹果等酸味浓郁、营养丰富的新鲜果
品。
 孕妇忌多食桂圆 中药桂圆又名桂圆肉。
从营养成分看，桂圆中含有葡萄糖、蔗糖、维生素A、维生素B及酒石酸等物质，营养丰富。
中医认为桂圆有补心安神、养血益脾之效。
但桂圆甘温大热，阴虚内热体质及患热性疾病者均不宜食用。
妇女怀孕后大多阴血偏虚，阴虚则滋生内热，孕妇食之不仅不能保胎，反而极易出现漏红、腹痛等先
兆流产症状，特别是怀孕8个月以内，更属禁忌。
但在孕妇分娩时、分娩后出现下列情况时，可考虑应用。
 ◎分娩时孕妇要消耗较大的体力，体质虚弱的孕妇往往会出现手足软弱无力、头晕、出虚汗等。
此时喝桂圆汤（桂圆为主，加红枣、红糖、生姜，以水煎煮而成）对增加体力、稳定情绪、帮助分娩
有一定的好处。
 ◎在分娩过程中出现头晕眼花、身出虚汗、脉细舌淡等血虚气脱现象，此时服一碗桂圆汤，能起到良
好的益气养血作用。
若产妇有轻微水肿者，常喝此汤还有积极的治疗作用。
 孕妇忌咖啡和浓茶 咖啡可提神，但已证实过多饮用咖啡对正常人身体有害。
对孕妇来说，如果嗜好咖啡，则危害更甚。
研究表明，一次口服咖啡因剂量达1克以上，就可使人的中枢神经系统兴奋性增高，表现为呼吸加快
、心动过速、失眠、眼花、耳鸣等。
即使服下的咖啡因不到1克，由于对胃黏膜的刺激，也会出现恶心、呕吐、晕眩、心悸、心前区疼痛
等不适症状。
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编辑推荐

《孕妈妈生活枕边书:宜忌150例》是由西安交通大学出版社出版，由李玮、许苏华撰稿，《孕妈妈生
活枕边书:宜忌150例》主要介绍了孕妇的衣食住行，怎么做才是最健康的，相信每位孕妈妈都会开卷
有蓝。
祝愿每一个家庭都能拥有健康宝宝，每一位年轻的准妈妈都能拥有幸福的孕产生活。
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