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内容概要

妈妈好营养，宝宝才健康。
     本书为您树立正确的坐月子观念，针对产后妈咪可能会出现的症状列出多道经典菜，还有针对产后
妈咪护理与催奶以及恢复妈咪美丽的经典菜！
这么多健康的产后经典月子菜佳，帮助您在产后吃出健康，吃出美味！
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黄醒华，首都医科大学北京妇产医院教授、主任医师，首都医科大学硕士生导师，中华医学会围产医
学分会常委，中华预防医学会妇女保健学会主任委员，多年来致力于孕产妇及胎婴儿的诊治和孕产期
营养健康的研究。
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、糖尿病妈咪月子期怎么吃附录
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章节摘录

插图：密切关注子宫恢复情况产后要注意观察子宫的恢复情况，也就是要观察恶露的颜色由红变白，
数量由多渐少，由血腥味到无味，一般1个月后应排净，若恶露不净或出现异常，就要及时看医生。
要记得在产后6～8周后去医院作产后检查。
精神愉快远离产后抑郁产后由于生理上的变化，你的精神往往比较脆弱，加之压力增大，有可能发生
产后抑郁症。
因此，一定要及时和家人沟通，让家里保持欢乐的气氛，学会向丈夫倾诉，让丈夫理解你，多体谅你
，在精神和生活上都给予你支持。
多梳头、勤漱口从产后的第二天起，你可以和往常一样，正常地梳头、刷牙、漱口。
梳头会使你的血液通畅，精神增加。
如果你的牙龈有点问题，可以先用纱布包住手指漱口，可活血通络、牢固牙齿。
注意清洁卫生生产后容易流汗，再加上哺乳或恶露尚未干净，身上的卫生状况很差，这样容易生病，
所以你要比以往更注意勤擦澡、更衣、保持会阴清洁，但需要做好保暖措施，适当的清洁不仅可以保
持汗腺畅通，还能促进血液循环，加速新陈代谢，有利于体内代谢产物排出，恢复体力，解除疲劳。
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编辑推荐

博尔乐热线限量体验，《产后经典月子菜100例》附送私人医生！
专家随时指导可提高孕育质量，但跑医院、问医生却不甚方便，孕育图书权威博尔乐提供咨询，更提
供个性化、突发事件指导。
您可咨询如下内容：孕育各阶段母子的各种问题女性健康保健，妇科病咨询建议婚姻、家庭生活、饮
食营养、保健紧急病症、突发事件处理建议博尔乐孕育专家咨询热线自2004年成立以来在业内享有盛
誉，是国内成立最早、服务用户最多、运营时间最长、专家队伍最强的孕育专科热线，年拨打约10万
次!经过不断地改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
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