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内容概要

　　本书是为准妈妈和新妈妈量身定做的营养指导手册，是一本让优生和优育更有保障的营养圣经。
全面详解孕期和产后的营养调理方案，科学解析孕产期需要摄取的各类明星营养素的作用和摄取方法
，深度剖析各种孕产期滋补食材，提供简单易做又营养的孕产期营养餐，倾情呈现孕产期饮食宜忌，
让孕妈妈吃得安心、吃得健康，吃出健康聪明的宝宝。
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章节摘录

版权页：   插图：    细节175 防治妊娠期静脉曲张的技巧  孕妈妈的子宮不断增大，周围的血流量也逐
渐增加，下肢静脉的静脉辦不能再阻止血液倒流，从而使血液淤滞在皮肤下面的静脉中，从而使静脉
血管迂回扩张，导致静脉曲张。
轻度的静脉曲张会让孕妈妈腿脚麻木、钝痛，有时会觉得皮肤瘙痒。
随着症状恶化，孕妈妈会感觉腿部日渐沉重，且常麻木、肌肉痉挛、浮肿、举步困难等，有时甚至行
动都困难。
 一旦形成静脉瘤，不仅会使下肢出现酸痛感，还容易在受到磕碰时造成出血和感染。
 孕妈妈的这种症状多半在分娩后会获得缓解，但可能在下次怀孕时再度复发，而且愈来愈明显，甚至
可能会引起中年时期静脉曲张症，因此孕妈妈不可大意。
下面几个方法可以帮助你改善静脉曲张的症状。
 调整饮食。
便秘通常会引发或加重静脉淤血，因此，孕妈妈最好少吃高脂肪、高糖类食物，而应适量多吃芹菜、
韭菜等膳食纤维丰富的食物。
 调整姿势。
孕妈妈站着的时候，可以微微屈膝，脚尖着地，左右脚以画圈的形式来回旋转，孕妈妈坐着的时候，
可以将双腿伸直抬起来，以防止静脉血液回流受阻。
睡觉时尽量左侧卧位，这样可以避免身体压迫到腹部下腔静脉，减少双腿静脉的压力，左侧卧位时建
议孕妈妈利用枕头侧扶着腹部。
 调整穿戴。
孕妈妈不能因爱美而过紧地勒住自己的腹部，应尽量选择宽松的衣裤。
还要舍弃高跟鞋，挑选材质柔软的坡跟鞋。
 不要提拿重物。
提重物会加重孕妈妈下半身的承重能力，对改善静脉曲张无益，所以，孕妈妈需避免提拿重物。
 适度运动。
每天进行适度、温和的运动，对缓解静脉曲张有帮助。
孕妈妈平时可在住处附近或公园散步，以促进血液循环。
 积极治疗疾病。
患有慢性咳嗽或气喘的孕妈妈应积极治疗，以减轻静脉压，缓解静脉曲张。
 一般来说，经过休息和睡眠后，孕妈妈静脉曲张的程度会减轻，如果休息和睡眠后不但不减轻，还逐
渐向小腿、大腿、会阴部、腹壁甚至全身发展蔓延，并伴有高血压和蛋白尿，则应考虑是否有妊娠高
血压综合征的可能，需尽早去医院检查治疗。
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编辑推荐

《妈妈宝宝膳食营养全计划(套装共4册)》介绍了养育金牌宝贝的365条优生细节，怀孕&安产全程细节
解读，一次满足准妈妈的求知。
关注科学孕育点点滴滴，生育一个健康、聪明的好宝宝，原来竟是如此轻松！
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