
孕期与哺乳期水分摄

入量的重要性
水分对孕妇和哺乳期母亲至关重要。它有助于维持身体功能，确保健康怀

孕。

水分摄入不足可能导致健康问题，如脱水和并发症。
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孕期水分摄入的建议

• 每天饮用至少8至10杯水，以保持适当水分。

• 选择喝白水、椰子水等天然饮品，避免含糖饮料。

• 饮食中加入高水分含量的水果和蔬菜，如黄瓜和西瓜。

• 定时喝水，避免口渴后才补充水分。

• 随身携带水瓶，方便随时补水。



孕期水分摄入量的计算方法

计算孕期水分摄入量时，应考虑体重、活动水平和气候等因素。一般建议

每天摄入约2.3至2.6升水。

一杯水约250毫升，即每天约需9至11杯水。根据个人需求调整。



孕期常见水分摄入不足的原因

饮水意识不足

许多孕妇忙碌于日常生活，常常忽略及时补

充水分。

孕吐现象

由于孕吐，孕妇可能无法保持足够的水分摄

入，这会导致脱水。

饮水习惯

一些孕妇习惯于一口气喝大量水，而不是分

次补充。

环境温度高

夏季或热带气候下，孕妇容易出汗，水分流

失增多，需更频繁地补水。



孕期水分摄入不足的症状

• 口干舌燥，这是身体缺水的早期信号。

• 头晕目眩，特别是在站立或改变姿势时。

• 皮肤干燥、瘙痒，缺乏光泽和弹性。

• 尿液颜色加深且量少，表明身体需要更多水分。

• 疲劳乏力，难以保持精力集中。



孕期水分摄入不足的危害

水分摄入不足对孕妇的健康有多种不利影响。

1

胎儿发育不良

水分不足可能导致胎儿无法正常发育。

2

羊水量减少

充足的水分摄入有助于维持羊水量，保护胎儿。

3

早产风险增加

脱水可增加早产风险，对母婴都不利。

4

便秘问题

缺水会导致孕妇便秘问题加剧。

5

循环系统压力

水分不足会使血液循环变得困难，增加心脏

负担。



如何增加孕期水分摄入量

定时喝水

设置提醒，每隔一

小时饮一杯水。

多样化饮品

喝白水之外，还可

以选择椰子水和草

本茶。

随身携带水瓶

便于随时补水，不

受环境限制。

饮食搭配

多吃含水分丰富的

水果和蔬菜，如西

瓜和黄瓜。



哺乳期水分摄入的建议

• 每天饮用至少2.7至3.2升水，以维持充足的奶水供给。

• 选择无糖饮品，如白水、草本茶和椰子水。

• 饮食中加入高水分含量的食物，如瓜类和浆果。

• 定期喝水，每隔一小时饮水一次。

• 随身携带水瓶，确保随时补充水分。



哺乳期水分摄入量的计算方法

考虑计算哺乳期水分摄入量时，应根据体重、气候和活动水平进行调整。

通常建议每天摄入约2.7至3.2升水。

以一杯水约250毫升计算，每天需饮用10至13杯水。根据个人需求适量调整。



哺乳期常见水分摄入不足的原因

忙碌的日程

新妈妈们常常忙于照顾婴儿，而忽略了补充

水分。

缺乏饮水习惯

一些哺乳期妈妈没有养成定期饮水的习惯。

口渴感迟钝

由于激素变化，有些妈妈不易感到口渴。

饮食不当

高盐高糖饮食可能影响水分平衡，导致身体

脱水。



哺乳期水分摄入不足的症状

• 口干，这是缺水的常见信号。

• 头痛，经常与脱水相关。

• 尿液颜色变深且量减少，表示水分不够。

• 皮肤干燥，弹性下降。

• 疲倦乏力，精神不振。



哺乳期水分摄入不足的危害

1

奶水不足

水分不足会影响奶水供应，导致婴儿营养不良。

2

尿路感染风险

频繁缺水可增加尿路感染的风险。

3

体力不支

缺乏水分会导致妈妈们精力减退，无法应对日常任务。

4

脱水症状

严重缺水会引发脱水，影响身体各项功能。



如何增加哺乳期水分摄入量

定时提醒

使用手机或闹钟设

置定时提醒，每小

时喝一次水。

多样选择

除了白水，还可以

饮用无糖果汁和草

本茶。

简单记录

使用日记或应用程

序记录每日水分摄

入量。

随身携带

随身携带水瓶，方

便及时补充水分。



孕期和哺乳期水分摄入的注意事项

选择健康饮品

避免含糖饮料和咖

啡因，选择白水、

椰子水和草本茶。

注意补水时间

饭前、饭后适量饮

水，以避免消化不

良。

小量多次饮水

每次少量饮水，多

次补充，避免一次

大量饮水。

注意饮水温度

避免冰冷或过热的

水，以温水为宜。
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