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前言

　　伴随着那一声响亮的啼哭，你就是那个宝宝的妈妈了，他为你的人生开启了全新的旅程，你从此
也多了一份甜蜜的负担。
　　看着身边健康可爱的宝宝，产前一直悬着的心终于放下了，但这时候妈妈会发现，经过这十月怀
胎，艰辛的生产后，往日那青春飞扬、活力四射的感觉找不到了。
　　不急不急，月子30天就给了妈妈一个休养生息的好时机，恰当的进补、充足的休息、适度的运动
都可以帮助妈妈调理身体、恢复心情，甚至比以前更好。
　　怎么样调补才更科学、更有效呢？
都说女人是水做的，不妨从那一碗碗精心烹制的汤品中，找到营养答案。
　　产后第一天，一锅什菌一品煲滋补止痛；分泌乳汁时，花生猪蹄汤、当归鲫鱼汤都来帮大忙，受
到产后抑郁的困扰时，香蕉百合银耳汤、干贝冬瓜汤清燥除烦、安眠稳情绪，待到瘦身急迫时，荠菜
魔芋汤、莼菜鲤鱼汤发挥了意想不到的作用⋯⋯　　就让营养、健康、美味的汤品，滋养着妈妈和宝
宝一起度过生命中最重要的30天吧。
利用坐月子的30天还可打造属于妈妈的第二春，让生命之花更绚丽地尽情绽放。
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内容概要

就让营养、健康、美味的汤品，滋养着妈妈和宝宝一起度过生命中最重要的30天吧、。
利用坐月子的30天还可打造属性妈妈的第二春，让生命之花更绚丽地尽情绽放。
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章节摘录

　　坐月子，离不开“炖”和“补”　　聚焦女人产后几大“虚”　　生完宝宝之后，妈妈的喜悦之
情溢于言表，但不安也随之而来，身体也会频频出现状况：疲惫乏力、浑身疼痛、精神不振、代谢失
调⋯⋯　　实际上，这些都是产后虚弱的表现，也是正常的生理反映。
　　在正常的生产过程中，胎儿以及胎盘娩出以后，子宫就要有所恢复，胎盘剥离的创面完全愈合大
概需要6周的时间。
在这6周当中，实际上是整个生殖系统恢复的一个过程。
恢复得不好，就会影响妈妈的身体健康。
　　产前，妈妈担负着胎宝宝生长发育所需要的营养，身体的各个系统都会发生一系列变化。
子宫肌细胞肥大、变长，心脏负担增大，肺脏负担也随之加重，妊娠期肾脏也略有增大，输尿管增粗
，肌张力减低，蠕动减弱。
其他如肠、胃、皮肤、关节、韧带等都会发生相应改变。
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编辑推荐

　　怎么样调补才更科学、更有效呢？
都说女人是水做的，不妨从那一碗碗精心烹制的汤品中，找到营养答案。
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