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坐月子吃什么好产后食谱推荐

 

很多妈妈在生完宝宝后，生活的重心都放在宝宝身上，进而忽略了自己的健康。坐月子是女性身体康复
的关键时期，妈妈要注意营养充足摄取，以满足自己身体康复和母ru喂养的需求，那么坐月子吃什么好
呢?莞月子网小编为大家推荐几款适合月子吃的食物，有兴趣的妈妈来了解一下吧。

产后饮食在食材选择方面要多样化，注意营养合理搭配，有荤有素，肉类、蔬菜、水果、粗粮等都要吃
，月子中心怎么样，不能过于偏好某一类食物，以免营养摄入不足影响到身体康复。

产后滋补要尽量避免使用具有大补功效的药材，比如人参、鹿茸，月子中心，这些食材并不适合产妇和
新生儿。产后进补可以用桂圆、栗子、蘑菇等食材煲一些汤来进行滋补，多吃些补xue食物，像红糖、阿
胶枣、枸杞、山药。

那么水果方面可以吃一些榴莲，它的味道虽然不怎么好闻，但却被称为"水果之wang"，主要是源自它的
营养价值，其中蛋白质、维生素C、钙、铁、磷等营养物质相当丰富，具有健脾补qi的功效。榴莲可以给
产妇补身子，榴莲肉吃了后，可以把壳用来煮骨头汤喝，是相当滋补的，榴莲的果核和内瓤也用来炖鸡
汤，这个汤补qi效果也非常好，还可去胃寒。

鲫鱼也比较适宜在月子期间食用，而且鲫鱼的催ru效果非常好，对妈妈的身体恢复也有很好的作用，一
般鱼都是和豆腐一起煮，yi气养血、健脾宽中，豆腐中的蛋白质含量也很高，对于产后康复及ru汁分泌有
很好的促进作用。

以上是莞月子网小编为大家介绍的适宜坐月子吃的食物，产后饮食调理的作用主要有两方面，一是帮助
妈妈恢复气血，另一方面就是催ru下奶，因此针对性的食补更容易取得显著成效。



产后坐月子远离四大误区

坐月子是每个产妇都必须要经历的过程，月子调理的如何直接关系到今后女性的身体健康。传统坐月子
有很多禁忌，大部分都是针对产后女性特殊体质而提出的要求，当然其中也不乏有一些不合理的地方，
莞月子网小编整理了几点坐月子常见的误区，希望大家能够多加注意。

第1个常见的误区：产后马上进补。31开始耗费了妈妈大部分体力，开始坐月子的时候需要及时的补充营
养，不过由于肠胃蠕动能力减弱，因此产后不宜马上吃大补的食物，否则容易造成消hua不良。产后要吃
一些容易消化、又有营养的汤汁食物。一个星期以后，新妈妈吃的东西逐渐增加，可以吃一点高蛋白的
东西，使新妈妈恢复往日的精神。

第二个常见误区：产后卧床不动。产后长期卧床会导致四肢血液循环不畅，会产生各种各样的问题。另
外，肠胃蠕动会大大减慢，可能会发生便mi，影响正常饮食，也不利于其他方面的恢复。产后需要尽早
下床活动，有利于恢复以往的精力和自主排尿。

第三个常见误区：坐月子门窗紧闭。坐月子的时候不能受凉是对的，产后月子中心，但是一整天紧闭门
窗，室内空气容易滋生病菌，不利于母婴健康。坐月子的房间应当定时开关门窗，在夏天要注意调节温
度防止中暑。

第四个常见误区：不注重个人卫生。产后女性出汗比较多，月子期间一定要注重个人卫生，每天刷牙，
定期洗头洗澡，做好身体清洁更有利于身体康复。洗头洗澡后要及时擦干，以免受凉感mao。

以上是莞月子网小编介绍的产后坐月子常见的四大误区，现代女性更加注意科学坐月子，一定要避免上
述错误做法，健康坐月子才让身体更尽快的恢复。

胎儿宫内缺氧是一种非常紧急的情况，长时间缺氧会导致胎儿组织qi官受损，影响智力发育甚至危害到
生命安全。准妈妈在孕期，需要借助胎儿日常表现来综合判断是否存在缺氧的情况，接下来莞月子网小
编为大家介绍，如何判断胎儿是否缺氧。

首先zuizhong要的是胎动。宝宝的胎动是zui直接反应宝宝有没有健康发育的，一般准妈妈在怀孕到了四
个月的时候，就可以感觉到宝宝的胎动了。伴随着宝宝的生长发育，胎动现象也会越来越强烈。等怀孕8
个月的时候，就是宝宝胎动的高峰期了，如果准妈妈在这个月份感受到宝宝的胎动不是很强烈的话，那
就可能是宝宝出现了缺氧的情况，要及时到men诊进行检查。

其次是羊水量异常减少。一般来说准妈妈体内的羊水深度是不会小于两厘米了，所以很多人也会用羊水
指数来判断胎儿是否缺氧。如果准妈妈羊水指数小于5或者是深度小于2厘米，就可能是宝宝出现了缺氧
的情况。羊水量需要通过日常产检才能测量，所以千万不可忽略产检的重要性。

想要有效避免胎儿缺氧情况的发生，准妈妈要做好全mian的预防措施，在怀孕期间要适当运动，运动可
以增加身体内氧气含量，可防止和改善宝宝缺氧情况。另外孕期体重要控制，如果孕妈妈体型过胖，不
仅会影响到宝宝的健康发育，还会对以后的31开始产生影响。

缺氧严重危害到胎儿的健康成长，因此孕期准妈妈要学会自我检查，规律作息，远离危害因素，特别是
有吸烟习惯的准妈妈在孕期一定要戒烟，孕期密切关注胎动情况，发现异常及时到men诊排查，以免导
致严重的后果。
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