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前言

我们在这里先恭喜你产下一个健康聪明的宝贝，每一个母亲都是伟大的，生孩子的艰辛，只有当了妈
妈的人才能体会。
女孩是脆弱的，但是女人是坚强的。
这种坚强也不是一天就能造就的。
月子是一个过渡期，女人到母亲的过渡，两人世界到三人世界的过渡。
生活重心的转移，原来的生活模式完全被这个小家伙打乱。
月子期间的新妈妈，不仅仅要恢复身体，还要面对一个全新的生命，一个完全靠信赖你、依靠你的宝
贝，身体不好，能行吗?胃口不好，能行吗?答案显而易见。
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内容概要

　　《坐好月子速查全典》从妈妈宝宝每天的变化，到新妈妈情绪调整、月子里精心护理、月子里养
生食谱、饮食宜忌，到新生儿的喂养与护理，以及爸爸如何“侍候月子”等，为新手爸妈理顺月子生
活的方方面面。
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从医20余年，主要从事妇产科专业临床工作，擅长妇科常见病、多发病的诊治，对本专业疼痛性疾病
尤其是孕妇的疼痛性疾病有独到的诊治经验。
特别是对高危孕产妇的诊治、难产的诊断处理有着丰富的临床经验，在孕期保健、产后康复调养等方
面也积累了丰富的理论知识和实践经验。
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精心呵护新生儿

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<坐好月子速查全典>>

章节摘录

插图：新妈妈的营养要全面，不可偏顿。
主食的种类要多样化，粗粮和细粮搭配进食，如小米、玉米粉、糙米、标准粉所含的维生素B要比精
米、精面高出好几倍。
此外，多吃蛋白质食物要兼吃蔬菜水果，其中所含维生素、矿物质不但身体必需，而且还可以促进乳
汁的正常分泌。
多吃易消化及刺激性小的食物有些食物营养虽丰富，却不易消化，吃多了会引起肠胃不适和大便秘结
，特别是新妈妈活动量较小，消化力受到限制，所以要多吃易消化的食物。
可适当多饮用各种汤类和粥类，以便于消化和促进乳汁分泌。
同时，要少吃刺激性食物，不吸烟，不喝酒，因为酒精和烟中的尼古丁可通过乳汁传给婴儿，引起婴
儿的不适或疾病。
刺激性食物易使新妈妈发生便秘，若新妈妈长期便秘，会诱发子宫脱垂。
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编辑推荐

《坐好月子速查全典》：分娩时怎样与医生配合月子期饮食与恢复对自然分娩妈妈的护理剖宫产妈妈
新知新生儿的喂养与护理
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