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内容概要

　　本书按照产后的时间，系统地介绍每一天，每一周新妈妈的身体变化和营养需求，并把顺产妈妈
、剖宫产妈妈、哺乳妈妈、非哺乳妈妈分开来介绍，让新妈妈轻松“对症”、“对号”科学进补，读
者只要按照书里写的做就行了，方便实用。
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作者简介

汉竹，别名茜木，茜木点穴减肥法发明人，第22届美容美发大赛评审裁判。
毕业于北京中医药大学中医系，在中医美容上有独到见解，并于京城首开中医美容中心，研究纯天然
疗法，受到北京电视台、北京电台、北京青年报等多家媒体关注。
于2000年发明了“茜木点穴减肥法”，并进行技术推广与教学，受益者无数。
在搜狐博客开设专栏，亲自为网友提供个性化的健康指导方案，被亲切地称为“茜木姐姐”。
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本周必吃的8种食物
第1天（6P，46-51，原36-41）
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顺产妈妈这样补
冬笋雪菜黄鱼汤：预防产后抑郁
干贝冬瓜汤：稳定情绪
葡萄干苹果粥：宝宝妈妈都聪明
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剖宫产妈妈这样补
鱼头海带豆腐汤：促进宝宝大脑发育
第5天（6P，70-75，原68-73）
顺产妈妈这样补
蛤蜊豆腐汤：安神益智
胡萝卜小米粥：催眠养胃
木瓜牛奶露：缓解疲劳
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新妈妈的身体变化（4P，90-93，原94-97）
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本周必吃的7种滋补食物
第8~14天（6P，94-99，原98-103）
哺乳妈妈这样补
猪蹄茭白汤：传统催乳佳品
花生红豆汤：补血消水肿
海带豆腐汤：排毒补钙汤
白萝卜蛏子汤：增进食欲
非哺乳妈妈这样补
黄芪枸杞母鸡汤：增强抵抗力
产后第3周 （2P，100-101，原106-107）
新妈妈的身体变化（4P，102-105，原108-111）
催乳为主的第3周
本周必吃的8种补气养血食物
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本周必吃的6种补气食物
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非哺乳妈妈这样补
花椒红糖饮：减轻乳房胀痛
产后第5~6周 （2P，122-123，原134-135）
新妈妈的身体变化（4P，124-127，原136-139）
进餐重质不重量的第5~6周
适合月子里吃的6种瘦身食物
第29~42天（4P，128-131，原140-145）
哺乳妈妈这样补
莲藕炖牛腩：缓解产后便秘
莼菜鲤鱼汤：让宝宝更聪明
荠菜魔芋汤：健体瘦身又排毒
竹荪红枣茶：减脂降血压
非哺乳妈妈这样补
三鲜冬瓜汤：养颜瘦身
新生儿喂养与护理的常见问题 （2P，132-133，原16-17）
常见的母乳喂养问题 （2P，134-135，原42-43）
什么时候开奶？

什么是初乳？

什么样的哺乳姿势是正确的？

乳房红肿胀痛怎么办？
（2P，136-137，原58-59）
泌乳后一天应该喂多少次？

没有母乳怎样喂宝宝？

什么情况下不要马上给宝宝哺乳？
（1P，138，原67）
情绪会影响乳汁的质量吗？
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妈妈得了急性乳腺炎怎么办？
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 （2P，144-145，原50-51）
宝宝睡眠时间颠倒了怎么办？
（2P，146-147，原74-75）
怎样培养宝宝良好的睡眠习惯？

是否需要给宝宝补充维生素D
怎么观察宝宝是否吃饱了？
（2P，148-149，原82-83）
宝宝为什么吃不饱？
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宝宝排便次数多就是腹泻吗？
（2P，150-151，原90-91）
怎么判断宝宝是否患了腹泻？

宝宝腹泻了怎么办？

宝宝吐奶怎么办？
（2P，152-153，原118-119）
宝宝得了湿疹怎么办？
（2P，154-155，原146-147）
有湿疹的宝宝怎么喂？

附录（4P，156-159）
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补气食疗方
补血食疗方
补钙食疗方
催乳食疗方
缓解乳房胀痛食疗方
健胃食疗方
抗抑郁食疗方
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