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内容概要

《母婴月子权威指导》最特别的地方，还在于它不仅阐述了传统坐月子的理论，也结合了现代健康生
活的观念，从产妇饮食、运动、生活、情绪、疾病、瘦身、美容等方面讲解了如何科学坐月子，如何
合理补充营养与调理身心平衡，如何在最短时间内恢复母亲体力，与孩子建立深厚感情，提供完整的
保养知识配方与诀窍，确保妈妈身体健康与心理复原。
什么是“坐月子”?也就是女性产后的身体恢复期，医学上叫做“产褥期”。这是一个很特别的时期，
很多妈妈在感受新生命到来的快乐时，一方面是对育儿知识一无所知，忙得焦头烂额不知所措；另一
方面，又因为缺乏正确的坐月子指南，让妈妈时刻都怀着不安及疑虑，担心自己因怀孕和生产而受损
的身体没有得到很好的照料，给未来的健康埋下隐患。因此如何坐月子，成了困扰产妇身心健康的一
个难题!
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书籍目录

第一章  坐月子的指导原则  “坐月子”是一个月吗  产后不坐月子会怎样  产褥期母体各系统的变化  产
褥期母体常见的生理反应。  正常分娩的新妈妈的基本护理  剖宫产术后新妈妈的基本护理    早产儿及
其他高危儿的基本护理    新妈妈应有适宜的室内环境    新妈妈要讲究卫生    新妈妈穿着要得体    新妈妈
不要忽视产后运动  第二章  月子里的饮食调养  月子期饮食调养的重要性    新妈妈饮食营养需求    月子
期间的饮食原则    产后不同阶段的饮食要点    月子期间的饮食注意事项    产后3天的饮食要点    新妈妈
最好不吃西瓜    月子里宜多吃鲤鱼    新妈妈吃鸡蛋应有度    月子里能吃水果吗    新妈妈应吃哪些水果    
产后2周内不宜吃桂圆、红枣等    新妈妈不宜吃老母鸡    保健品对月子里的新妈妈必要吗    产后饮食宜
清淡    忌长时间食用红糖    哺乳期妈妈需要忌口吗    新妈妈应多吃健脑食品    新妈妈进补需要多吃珍禽
异兽吗    产后易发生消化不良    新妈妈能喝黄酒吗    产后吃海鲜会引起刀口发炎吗    麻油鸡是坐月子必
备之品吗    月子里吃杜仲不易腰疼吗    坐月子吃得不能太精细    新妈妈应怎样补钙    火腿不宜多吃    产
后不宜喝脂肪含量高的汤    新妈妈分娩后的营养补充    产后不宜吃的七种食物    产后宜吃的七种食物    
产后别用人参补    新妈妈慎用的5类中药    青虾是补肾壮阳与通乳的良药    千万别忽视补碘  第三章  月
子里的最佳食谱  康复保健食谱    补血养血食谱    催乳食谱    增乳食谱第四章  月子里的生活起居  坐月
子六大要点  产褥期的日常生活要点  新妈妈需要的环境特点  月子里能洗澡洗头吗  产后刷牙不可省  空
调、电扇的正确使用  ⋯⋯第五章  新生儿喂养第六章  新生儿护理第七章  产后美容与塑身
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精彩短评

1、养小孩前买的，实用性不大。比如护臀膏要擦哪个部位都没有介绍。现在网络这么发达，好多碰
到的问题都可以上网查到解决掉了。
2、内容重复罗列，不系统，一看就是编辑七拼八凑的
3、对于新手妈妈来说，如何坐好月子，在月子里如何照顾好新生儿及其要注意的地方，是很有必要
参照书本指导的，有了这本书，在月子里就不会觉得束手无策；价格也挺实惠。
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