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通讯员 季宝轶 快报记者 刘峻
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难辞其咎
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补钙策略
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建议产后每天喝奶至少
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毫升
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以补充乳汁中所需的
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毫克的优质钙
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每天的饮食要多选用豆类

或豆制品
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由于食物中的钙含量不好

确定
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所以最好在医生指导下补

充钙剂
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多去户外晒太阳
!

并做产

后保健操
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促进骨密度恢复
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含过氧化脂质的食物

%æ¹ç�ä¼½dáèéGêëbìí

kî�dá`�zê��OPïÕ9:;�ð

ñG3r\òó`_`ê

含铅食物

Noôõö÷bøäùåáâãbîúdáê û

üýùþýÿù!"U#ø�ebOPïÕ9:;�ê

含铝食物

jy9:;�#$yÂ`_`bä�Â~

%�@�ùÚï&'b()¼½êëê ��bO

P¡ÑFp�:;y�*Óù*+U#$yÂ

`_`ê

过咸的食物

%,`_`Fiä�TÂ-"ù§./¹

Uº�b ¾¿0ä�Âáâã`�-�æb¼

½~%�@�ù1�2'ê 3yî45OPï

Õ9:;�#6�e`_`b²,Rù7RUê

<=>?@ABC DE

南瓜拌饭

材料
#

ÆÇ^v\^È-É^XR^X!/

做法
#

ÊÆÇAË2 Ì4,Í=81

Î/v\ÏÐ2Q�ÑÒU2Ó<ÔÕe2Ö

�×UQ<ÆÇÎ^È-É2Oª\^ÇØ

ÙY2Q²�!^Rµ8/

南瓜糊

材料
#

ÆÇ^Úl^'o^Û/

做法
#

ÜÊ#%&nÆÇÝ£2ÞßàQ

<Û$Úl$'o2O£µ¶�

南瓜黑米粥

材料
#

ÆÇ$á\$vâ�

做法
#

ÆÇÏÐAã$=H2Ìä»å

U=Í�á\$vâÏÐ245æ<©ç2Q

�#&&&èé� ÜMvNO×2UêM,N2

Oª\Ùµ8�

小贴士

J89#³î£g:®b;�gs<

=H>?ê J85#k@9`#ABC£b

DEüFSÉ�¹Â³î£$b ûkvG

óHI�bPJKFLg¸¹LbMÎÎÕ

Ð��ùNO[Pê J85`³î£%¤{

|á@Qüxy®»R£b ³SÎÎ`x

y�zê

$

登录
&&&'()**'+,

进入点点周刊频

道参与互动
%

亮出你的煮妇绝活吧
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感冒发热
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