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内容概要

　　《百科全书系列：科学坐月子百科全书（权威版）》主要特点：1.全面——图书内容囊括了孕期
生活、坐月子知识、产后恢复以及科学育儿的方方面面，有了这样一个“孕产育儿知识百科全书”帮
手的协助，相信准妈妈和准爸爸可以更轻松、更安心地度过完美孕期，养育一个聪明健康的宝宝。
2.权威——国家级著名孕产专家联合打造，真诚推荐。
涵盖最详细的孕前准备方案，最权威的孕期生活指导，最科学的先进育儿理念，最可行的实用育儿方
法，由专家为您的孕产育儿全程保驾护航。
3.实用——既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是广大父母孕育宝宝的理
想读物。
4.希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快乐地走过孕产
育全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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书籍目录

Part1月子饮食与护理 坐个好月子，从科学饮食开始 选一个称心如意的月嫂 坐月子的饮食原则 月子三
阶段，饮食各不同 产后催奶的科学饮食方法 黄花枸杞子蒸瘦肉 虾仁镶豆腐 豌豆炒鱼丁 羊肉虾羹 滋补
羊肉汤 哺乳妈妈饮食注意事项 产后第1周的营养重点 生化汤的制作方法 产后需重点补充的营养素 产
后补血怎么吃 猪肝木耳粥 花生粥 黑木耳蒸枣 西米珍珠蛋 当归鱼汤 软烂猪肘 青蒜炒鸭血 新妈妈坐月
子别忘了补钙 产后喝适量米酒好处多 产后多吃小米对身体有益 推荐食谱：小米鸡蛋粥 产后妈妈怎么
喝汤 羊排海带萝卜汤 鸡汤鲈鱼 番茄牛骨汤 产后新妈妈更需要水分 推荐食谱：芒果牛奶露 产后麻油和
姜怎么吃 推荐食谱：麻油鸡 月子期间能不能吃蔬菜水果 促进身体恢复，达到孕前好状态 从孕妈到新
妈，怎样度过适应期 坐月子是改善体质的好时机 了解月子里的身体变化 会阴侧切后该如何护理伤口 
顺产妈妈产后如何护理身体 剖宫产妈妈该怎么护理伤口 剖宫产妈妈如何做好身体护理 分娩后多久可
以下床 分娩后留意恶露的变化 产后应重点保护好腰部 产后多久可以开始运动 产后乳房护理，健美防
病 不容忽视的手指和手腕恢复 产后什么时候恢复月经 注重日常护理，安度月子生活 幸福新妈妈出院
须知 布置一个舒适宜人的房间坐月子 月子期间充足地卧床休息 坐月子期间应该怎么穿 小心别让身体
受凉风 产后及时排尿很重要 产后检查不能忽视 怎样快速排出体内多余水分 产后能不能看书、看电视
或上网 大量出汗时的护理方法 坐月子能不能吹电扇、开空调 分娩后要用多少卫生巾 坐月子能不能刷
牙 坐月子能不能洗头 坐月子能不能洗澡 月子期间怎样清洗外阴 月子期间能不能用束腹带、束腹裤 坐
月子能不能碰凉水 坐月子期间能不能出门 新妈妈如何安度炎夏 新妈妈如何在冬季坐月子 新妈妈怎样
才能睡个好觉 Part2 月子身体调养与疾病护理 远离月子“雷区”，防范与调养同样重要 婆婆妈妈月子
经 生完宝宝不宜盲目进补 产后忌食生冷、寒凉食物 坐月子忌不喝水 新妈妈不宜吃味精 推荐食谱：清
蒸鳕鱼 产后妈妈饮食不能完全不放盐 红糖水不宜长期喝 推荐食谱：红糖姜枣粥 老母鸡汤新妈妈不宜
早喝 产后不宜立即节食 鸡蛋不是吃得越多越好 推荐食谱：橘饼炒蛋 产后不要提举任何重物 产后不宜
过多使用电热毯 产后婉言谢绝亲戚的探望 ⋯⋯ Part 3产后情绪调整与性生活恢复 Part 4产后美容养颜与
瘦身 Part 5养育新生儿
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章节摘录

版权页：   插图：    定时开窗换气，保持房间空气清新 有的新妈妈坐月子时，居室往往是门窗紧闭，
俗称“捂月子”。
这是有一定道理的。
因为新妈妈的身体比较虚弱，抗病能力变弱，要注意避风寒湿邪，尤其是妊娠时骶骼韧带松弛，骶骼
关节损伤，一旦受风、受寒、受湿，便极易导致腰腿疼痛。
所以，新妈妈必须避风寒和潮湿。
但避风寒和潮湿，并非紧闭门窗，科学的开窗换气，对新妈妈的健康有重要作用。
 新妈妈新陈代谢旺盛，出汗多，乳汁的分泌，恶露的排出，加上在室内大小便等，各种气味混在一起
，容易滋生细菌，对新妈妈的恢复和宝宝的健康都十分不利。
可以科学地对居室进行每天两次、每次半小时的通风，注意通风时门窗不要对流，不要让冷风吹到新
妈妈及宝宝身上，以免着凉。
为防万一，也可以在通风时新妈妈和宝宝暂时离开房间。
 物品摆放整齐，为新妈妈创造充分的便利条件 新妈妈的房间要卫生整洁，新妈妈及宝宝的物品要分
类放好，不要乱用乱放，居室中的一切物品设施要便于新妈妈日常起居，消除不安全的因素。
新妈妈及宝宝的日常用品、衣服、书籍放在随手可得之处，避免爬高爬低。
家中的设施安置要便于新妈妈护理宝宝，如摇篮、换尿布台等的高度要适当，以站立操作时不弯腰、
不屈膝、不踮脚为宜。
家中各样物品的摆放要整齐稳当，以免新妈妈碰着磕着，而且杂乱的居室，易导致新妈妈心情不好，
尤其是对于喜欢整洁的女性。
 贴心提示 新妈妈房间里的阳光要充足，而且非常值得注意的一点是任何人都不可在这里吸烟，以免
新妈妈和宝宝沦为二手烟的受害者。
 月子期间充足地卧床休息 新妈妈在分娩时消耗了很大的体力，加之出血、出汗，产后一定要注意充
分休息，这样有助于体力恢复，并可提高食欲，促进乳汁的分泌。
 新妈妈每天需要多少时间休息 新妈妈在分娩后的24小时内，需要充分的睡眠和休息，使精神和体力得
到恢复。
但是如果没有感到什么不适，顺产新妈妈在第一天就可以适当下床活动，或在床上做一些轻微的、幅
度较小的产后体操。
即使是这样，新妈妈也应保证充足的时间休息，晚上要保证8～9个小时的睡眠，日问应安排2个小时的
午睡，在感觉到累的时候，也要随时躺在床上静养，促进身体的全面恢复。
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编辑推荐

《科学坐月子百科全书(权威版)》既有理论内容，又有相关问题的解决方法，实用、亲切、贴心，是
广大父母孕育宝宝的理想读物。
希望用最有趣的胎教方法、最贴心的孕期提示、最具操作性的育儿指导，陪您轻松快乐地走过孕产育
全程，培育一个更高智商、更高情商的宝宝。
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