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内容概要

　　《妈妈月子护理全面指导》系统地介绍了月子妈妈的护理、保健、饮食以及产后恢复，给新妈妈
最温馨、最细致的呵护，让新妈妈从容坐好月子，让月子开心又健康。
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作者简介

　　优生优育专家组，由多所权威机构的妇产科和儿科医生等医务工作者组成。
专家们在长期临床实践工作中，积累了丰富的经验，最了解产妇和新生儿的实际情况，能够给予她们
最全面、最细致的指导。
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章节摘录

版权页：   插图：   推荐菜式： 比如麻油炒猪心、大枣猪脚花生汤、鱼香猪肝等，加入少许枸杞子、
山药、茯苓等，也是不错的补血、补充维生素的食物。
 3.进行催奶的分娩半月后：催乳好时机，不要舍弃汤料 宝宝长到半个月以后，胃容量增长了不少，吃
奶量与时间逐渐建立起规律。
妈妈的产奶节律开始日益与宝宝的需求合拍，反而觉得奶不涨了。
其实，如果宝宝尿量、体重增长都正常，两餐奶之间很安静，就说明母乳是充足的。
免不了有些妈妈会担心母乳是否够吃，这时完全可以开始吃催奶食物了。
 催奶不应该只考虑量，质也非常重要。
传统认为妈妈应该多吃蛋白质含量高的汤，据有关研究发现，被大家认为最有营养，煲了足足8小时
才成的汤，汤里的营养仅仅是汤料的20％左右！
所以科学的观点是汤汁要吃，料更不能舍弃。
 推荐菜式： 比如鲫鱼汤、昂子鱼汤、猪手汤、排骨汤都是公认了很有效的催奶汤。
如果加入通草、黄芪等中药，效果更佳。
 2 素食新妈妈饮食原则 从营养学上来讲，我们还是主张产后新妈妈营养摄取一定要均衡，但新妈妈如
果因某些原因一时难以改掉长期形成的素食习惯，那么，就应该在营养专家的指导下制定一个科学的
营养摄取方案，特别是在生产后这一特殊阶段，这样就会使你在食物的选料和烹饪上多用心些，使自
己从植物类食物中摄取的营养素，可在一定程度上弥补素食带来的营养缺憾。
一般来讲，应遵循以下的四个原则： 原则一：多豆少油 豆类富含蛋白质，是新妈妈产后恢复必不可
少的营养素。
另外，由于乳汁分泌的需要，新妈妈的身体对钙的需要量也很大，而豆类食品中含有更多的钙，所以
膳食中要多补充豆类及豆制品。
 但烹调用油一定要适量。
炒菜时使用过量油脂，口味可能更浓厚些，但摄入过多的植物油脂一样会给身体造成负担，并造成产
后肥胖。
 素食新妈妈可以多吃一些坚果，如腰果、核桃、甜杏仁等，这些坚果内的油脂成分多样化，不易给身
体造成负担，可以弥补不吃动物类脂肪的缺憾，而且还富含其他对身体有益的营养成分。
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编辑推荐

《妈妈月子护理全面指导》以月子妈妈为中心，讲解得非常全面、细致、贴心，尤其值得新爸爸阅读
学习。
坐好月子是女人一生的转折点，坐好月子让女人更健康、更美丽。
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