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SWS 28 MEDICAL PTE LTD

Malaysia 9

HQ: A-03-18 & A-03-19,
Kompleks Perindustrian EMHUB,
Persiaran Surian, Seksyen 3,
Taman Sains Selangor Kota
Damansara, 4/810

Petaling Jaya Selangor.

Q \ﬁ +603-61513804

n I(.j' K4E SWS28 Malaysia

www.28mum.com.my
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Singapore 9

2, Jurong East Street 21,
#05-13/14 IMM Building,
Singapore 609601.

Q\N +65 8128 4894

n 'foj' k& SWS28 Singapore
@ sws28

WWW.SWS28.com.Ssg

Hong Kong 9

No.3 14/F Lucida Industrial
Bldg,

No.43-47 Wang Lung St,
Tsuen Wan, Hong Kong .

EAEAEEEREH43-475ERE 1]

¥ KE141203F

Q% +852 5957 8819

n I{.j' sws28hk

WWWwW.sws28hk.com
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	好孕 天书
	怀孕、分娩、坐月知识

	超全孕知识大全看这一篇就够了
	孕妇前三个月注意事项，孕妈需谨记哦，一起来看看关于孕早期注意事项的介绍吧！

	希望能够顺顺利利的生下健康的宝宝，建议还是了解一些新手知识比较好丫 比如说一些怀孕期间的注意事项，如何应对失眠的困扰，还有性生活的知识……往往很多人不关心这些，肆意妄为，结果导致了许多悲剧的发生 那么，新孕妈妈必知的知识都有哪些呢？
	孕早期基础知识
	在孕期的最初几个月，您和宝宝会快速变化。 您在孕早期的身体变化可能包括乳房触痛、疲劳和恶心，脚抽筋，情绪变化可能会从兴奋到焦虑
	这一时期非常容易流产，必须特别注意，应避免搬运重物或做激烈运动，而家事与外出次数也应尽可能减少。不可过度劳累，多休息，睡眠要充足，并应控制性生活。

	早期营养补充
	0-12周
	补充维生素C，多吃些菠菜、 奇异果等绿叶蔬菜和水果。
	补叶酸、蛋白质、维生素等


	孕中期基础知识
	孕中期（怀孕第 4-6 个月），准妈咪您可能会比一开始感觉好些。 现在是时候享受怀孕了！胎儿可能开始看起来更真实。 孕中期的体征和症状可能包括乳房变大、腹部不断变大以及皮肤变化。 同时标志着胎儿的活动能力、听力和吞咽能力开始发育。 您可能会感受到轻微的胎动。此外，胎儿的性别将显现出来。
	到第 20 周，孕期就过半了。定期复诊仍然很重要。与家人/西医分享您的想法，即使这些想法听起来有些傻或无关紧要。

	中期营养补充
	12-34周
	如喝甘榜滴鸡精
	补铁、钙、維生素D、脂肪酸


	孕晚期基础知识
	在孕期最后几个月（即孕晚期），孕妇可能在身体和情绪上都面临挑战。 孕妇的体征和症状可能包括腰痛、胃灼热和焦虑增加。 在此期间，胎儿很可能会睁开眼睛，并且体重会增加，这种快速生长可能会导致胎动更明显。
	在孕晚期，您将继续定期与妇科医生见面。医生可能会检查胎位。随着预产期的临近，您可以开始分娩准备做提问。考虑参加分娩课程。

	晚期营养补充
	35-40周
	补充水溶性维生素、铁元素


	产前营养帮助您孕育健康的宝宝
	孕妇要非常有意识注重食品和健康问题，减少可能对自己产生风险的食物； 另一方面， 许多女性让自己吃得比以前多，肉、水果、奶制品和脂肪的摄入都比怀孕以前增加了....下一篇了解更多饮食谨慎

	孕期禁忌/谨慎：
	腌制品
	药材类
	加工蔬菜类
	加工主食类
	水产品
	调味品
	避免高热量
	造成胎儿热痱红疹

	高盐分食品
	导致水肿


	如何防孕吐？
	缓解孕吐的方式、零食、蔬菜水果：
	充分休息
	少食多餐
	小口喝水
	避免空腹吃西医保健品
	适当做运动
	菠菜
	西兰花
	番茄
	黄瓜
	马铃薯
	苏打饼
	花生
	柠檬
	酸奶
	苹果
	杨梅
	姜泡水
	蜂蜜水
	柚子
	黑芝麻糊

	妊娠纹的诞生！
	做好体重管理,勤于按摩及涂抹乳房
	要预防妊娠纹，不妨尝试多吃一些富含胶原蛋白的食物，例如燕窝、花胶、猪脚、鱼皮、鸡爪等，以增加肌肤的弹性。另外，也能够多吃含有维他命C的水果，来促进胶原蛋白的生成，使肌肤更有活力。

	6大
	妊辰纹如何淡化
	红色妊辰纹 难度：
	粉色妊辰纹 难度：
	紫红色妊辰纹 难度：
	原因
	原因
	原因
	应对
	应对
	应对


	6大
	妊辰纹如何淡化
	红褐色妊辰纹 难度：
	白色妊辰纹 难度：
	原因
	原因
	银白色妊辰纹 难度：

	原因
	应对
	应对
	应对


	孕晚期要做好哪6个准备呢？
	妈妈用品
	孕妈妈要为自己准备好待产包 待产用品如 ： 加长夜用卫生巾(住院排恶露的时候用) ;开衫式的睡衣(方便穿，脱，哺乳) ;哺乳胸衣 ;大小毛巾数块
	外套1件
	衣服3件
	sarongx2条
	卫生棉1包
	纸内裤8-10件
	毛巾1-2件
	袜子 2-3对
	帽子 1个
	哺乳内衣 3件
	保温壶 1个
	饼干+麦片
	调补养生茶
	待产时的食物：待产有时是相对漫长的过程。要准备些食物补充能量。可准备饼干/巧克力, 吸管,也可以方便喝水)


	BB用品
	NB 尿片
	帽子x2
	湿纸巾
	手脚套x3对
	出院服x1
	产房服x2
	脐带护x1
	新生儿包巾x2
	被子x1
	屁屁霜x1
	手帕x3


	产后坐月最佳食材~
	1.
	老姜
	5.
	木瓜
	2.
	糯米酒
	6.
	白背木耳
	3.
	甜醋
	7.
	红和南枣
	4.
	黑麻油
	8.
	花生

	产后3个阶段的坐月餐单
	顺产和剖腹产的坐月餐单大同小异, 菜单同样以均衡饮食为主, 唯独开始进补时间会有些许不同
	第一阶段：第1至7天坐月餐单 产后第一周的坐月食谱非常重要, 第1至7天主要以利水消肿、 排净恶露、平补气血、预防产后虚脱为重点。 产后饮食尽量清淡,  可以吃点肉片、肉末、瘦牛肉、鸡肉、鱼等, 配上时蔬一起炒， 达至营养均衡。
	中医建议首7日坐月药膳以排除体内的恶露及淤血 额外: 服用产后调理丸以温补的方式加速子宫修复
	注意: 剖腹产的妈妈首星期忌食会胀气的食物, 例如较为油腻的食物

	产后3个阶段的坐月餐单
	顺产和剖腹产的坐月餐单大同小异, 菜单同样以均衡饮食为主, 唯独开始进补时间会有些许不同
	第二阶段：第8至14天坐月餐单 进入第二阶段, 产妇在排出恶露后, 伤口大致上已愈合, 开始应 增强骨质和腰肾功能、收缩子宫、恢复骨盆、调理气血为重点。 可以进食麻油腰子、麻油蔬菜、桂圆红枣粥、鱼汤和红豆汤。
	中医建议第2周坐月药膳以 调理筋骨及预防风寒 额外: 服用产后调理丸以温补的方式加速子宫修复。
	注意：哺乳妈妈涨奶期, 建议定时亲喂 (宝宝是最好的通乳师) 和挤奶排空, 可以喝通奶茶以中草药协助增加奶水/疏通乳腺。

	产后3个阶段的坐月餐单
	顺产和剖腹产的坐月餐单大同小异, 菜单同样以均衡饮食为主, 唯独开始进补时间会有些许不同
	第三阶段：第15至30天坐月餐单 进入第三个阶段, 产妇饮食需要促进新陈代谢, 月子餐单食物要有利尿、 活血和通便的功效, 同时要补气养血, 让身体器官和乳汁分泌恢复正常。
	产妇可以适量食用麻油鸡、黄酒炖鸡肉、红豆汤、桂圆枸杞茶、 花生猪脚汤、以及水果, 如果怕水果生冷, 可以温水浸泡后再食用。
	中医建议第3&4周坐月药膳以 大补元气及补益气血 额外: 服用产后调理丸以温补的方式加速子宫修复。
	1『忌产后立即服用人参』
	2『忌饮食中太多盐』
	3『忌只喝汤不吃肉』
	4『忌只喝小米粥』
	1『宜吃羊肉、黄芪补气』
	2『宜吃鲫鱼排恶露』
	3『宜吃猪蹄美肤催乳』
	4『宜用热水烫温水果再吃』

	坐月子必知      条宜忌
	5『忌乳房胀痛时用热敷』
	6『忌吃零食』
	7『忌过量吃酱油』
	8『忌吃味精、鸡精』
	5『宜吃公鸡帮泌乳』
	6『宜喝豆浆益智』
	7 『宜吃玉米促排便』
	8『宜适量喝黄酒排恶露』

	坐月子必知      条宜忌
	9『忌多吃巧克力』
	10『忌产后吃辣』
	11『忌吃生冷』
	12『忌吃加工食物』
	9『宜饭后或睡前食用香蕉』
	香蕉富含色氨酸和维生素B6, 对失眠或 情绪紧张有一定的疗效, 新妈妈在饭后或 睡前吃点香蕉, 具有安神的效果。

	10『宜吃菠菜滋阴补血』
	菠菜含有丰富的维生素C、胡萝卜素、蛋白质, 以及铁、钙、磷等, 可补血止血, 利五脏, 通血脉, 止咳润肠, 滋阴平肝, 助消化, 很适合产后气血两亏的新妈妈。

	11 『宜吃南瓜清毒素』
	12『宜吃黑芝麻滋肾养血』

	坐月子必知      条宜忌
	13『忌分娩时大喊大叫』
	14『忌因乳汁少而放弃哺乳』
	15『忌过迟给宝宝亲喂』
	16『忌剖腹产害怕疼痛拒绝亲喂』
	13『宜早下床活动』
	14『宜注意休息』
	15 『宜用软毛牙刷刷牙』
	16『宜淋浴后擦干头发』

	坐月子必知      条宜忌
	17『忌长时间不洗头』
	18『忌长时间看电视、上网』
	19『忌过早开始性生活』
	20『忌过早探望』
	17『宜保持会阴,身体清洁』
	18『宜作息与宝宝同步』
	19 『宜多种睡姿交替进行』
	20『宜保持居室空气清新』

	坐月子必知      条宜忌
	21『忌憋尿』
	22『忌操劳』
	23『忌把情绪憋着』
	24『忌月子大声哭泣』
	21『宜穿着袜子睡觉』
	22『宜穿舒适的纯棉衣物』
	23 『宜按时哺乳』
	24『宜坐全月子100天』

	坐月子必知      条宜忌
	25『忌让宝宝只吸一侧奶』
	26『忌空调开得太低』
	27『忌月子期外出吹风』

	坐月子必知      条宜忌
	25『宜纯母乳亲喂到6个月』
	26『宜哺乳期喝科学合理药膳』
	27 『宜进补身体到42天』
	28『忌哺乳期间用肥皂清洗乳房』
	28『宜注意补钙、补铁』
	29『忌久坐』
	30『忌干重活』
	29『宜注意食物卫生』
	30『宜做好皮肤管理』

	坐月子必知      条宜忌
	剖腹产需注意
	术后第一餐
	可以适时喝一些米汤, 小米粥, 稀饭之类的食物, 不要太稠, 少量多餐, 第一次没有不适后, 下餐便可恢复正常食量。
	术后6小时
	观察术后出血量, 这期问医生护士也会频繁来按肚子观察出血量, 按肚子不要较劲, 放松会更轻松。
	术后12小内
	尽量的动动身体, 翻翻身, 坚持下床走动, 多溜达。
	术后1周内
	奶水慢慢涨了, 多喝水, 多让宝宝吸, 恶露会慢慢代谢排出, 注意下面卫生清洁。 产后大号的话, 轻轻上不要用太大力气, 伤口愈合还需要时间, 不要做大幅度的动作, 安心静养。
	第1周内不宜食用蛋类或牛奶避免肚气, 姜酒也不建议食用, 担心伤口会发炎。 第2周后就可以开始摄取鱼、鲜奶、鸡精、肉类等蛋白质食物, 帮助组织修复, 多补充纤维质、多吃蔬菜水果、促进肠周蠕动、预防便秘, 也可以摄取一些姜酒帮助祛风。

	给妈咪的寄语
	母乳喂养需注意
	步骤1：碰碰宝宝嘴唇, 嘴张开。 步骤2：将宝宝抱在胸前使嘴放在乳头和乳晕上, 宝宝的腹部正对自己的腹部。 步骤3：如果宝宝吃奶位置正确, 其鼻子和面颊应该接触乳房。 步骤4：待宝宝开始用力吮吸后, 应将宝宝的小嘴轻轻往外拉约5mm, 目的是将乳腺管拉直, 有利于顺利哺乳。

	喂奶需要注意哪些部分？
	产后0-6身体恢复少女般要点
	0-6个月恢复要点： 1、产后运动能帮助身体的恢复，能愉悦心情，能瘦身减脂。 2、产后一周就能下地走，各种事项要注意。 3、产后尿失禁怎么办？锻炼盆底肌咯！具体办法看正文呀。 4、产后减脂六个月是黄金期，需要饮食、运动两手抓。
	产后运动主要有两个目的

	一、恢复机能-基本运动
	一、恢复机能-盆底肌恢复
	恢复方法

	两、减重瘦身
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