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在《女人的三春——生理期•坐月子》一书中，庄博士针对女性的前两个健康关键期─
─月经生理期和怀孕坐月子，从女孩成长为女人的微妙身心变化，到经期护理、怀孕保
健、坐月子调养与积极育儿等各个阶段，指引所有女性如何藉由优质食补、健康作息、
日常运动和特殊保养，为健康打下扎实基础、为美丽储备丰富资源。她所独创的坐月子
方法，已是无数产妇月内调养的奉行圭臬。台湾很多知名艺人、社会名媛都采用她独特

http://www.allinfo.top/jjdd


的月子保健法。如台湾政治家蒋孝严的女儿就是在产后使用庄淑旂博士的月子保健。不
仅在产后迅速恢复了身材，并利用月子期间调养身体，改善了以前手足冰冷的毛病。她
表示下次生产要从开始就使用庄淑旂博士的月子法，将会越生越美丽，越生越健康。如
今大陆也开始渐渐流行庄博士的“月子餐”，如：歌手那英、主持人李静等知名艺人也
都用庄淑旂博士的月子餐调养身体，产后迅速恢复窈窕身姿。著名演员黄磊、孙莉夫妇
更写文章感谢庄博士的月子餐对他们的帮助。

只要耐心、细心地依照庄博士的指导，回归自然、顺乎本心，所有女性都能学会疼惜自
己、保护自己的幸福之道，成为家庭和社会最温暖的小太阳，散发耀眼光芒与充沛活力
。

作者介绍: 

庄淑旂博士1920年生于台湾，父亲为中医师，从小耳濡目染熟习传统医学，之后父亲
和丈夫相继因癌症过世，促使她立志习医，1951年成为台湾第一位女中医师。1953年
赴日本，1961年取得庆应大学（其医学部是日本首屈一指的）医学博士学位。

今年87岁的庄博士，推广女性保健和防癌运动30多年，赢得了“防癌之母”、“健康
之神”的称誉。她是日本皇太后美智子的专任健康管理顾问，目前仍为日本皇室所聘请
的咨询顾问医师。现任日本东京防癌联合会会长、台北财团法人青峰社会福利事业基金
会董事长。

庄博士有一句名言：“名医治未病，凡医治既病。”为了实践这个道理，她致力于统合
整理毕生医学理论精髓，开启了台湾健康书写作的先河，像是《体内环保》、《今天的
疲劳，今天消除》、《女人的三春》等保健法书籍，均是畅销连连、好评不断。

庄博士长期在我国台湾地区和日本倡导防癌抗癌观念与女性健康管理。她所推广的“宇
宙健康操”、坐月子调理等，独步医界，深受推崇，从八九十岁的银发族，到二三十岁
的妙龄女子，都可以找到许多信仰庄淑旂健康医学的信徒。

复杂深奥的女性生理学是健康教母庄淑旂博士毕生钻研的首要医疗课题。她认为，女人
的一生有三个健康关键期：月经来潮期，怀孕生产期和停经更年期。如果能抓住这三个
机会，针对自己的体质，通过妥善的饮食调养与作息规范，就能祛病调息，转弱为强，
再造健康，永葆青春美丽。

目录:
美丽生理期初潮前的体质调养对症调养食补促进成长的洗澡方法青春期的身体蜕变乳房
的发育荷尔蒙的变化排卵的过程体毛的生长经期中的自我护理初潮什么时候来如何看待
生理期如何使用卫生棉月经来几天才正常月经不顺怎么办经痛是不是疾病基础体温的测
量功课什么是基础体温基础体温有何功能如何测量基础体温月经与疾病食医之道最重要
月经VS癌症月经VS感冒月经VS冷气房病月经VS青春痘怀孕优生学孕前准备受孕的时辰
避孕的方法流产与堕胎自然流产与人工堕胎堕胎的不良影响小产饿调养方法积极面对堕
胎问题怀孕期的生活保健怀孕期的饮食管理孕妈妈日常护理十六要点调整家居环境家人
的关心支持职业妇女的孕期生活孕妈妈着装与靓肤着装靓肤怀孕期的疾病防治感冒害喜
与孕吐妊娠糖尿病水肿德国麻疹产前忧郁症胎毒安心坐月子坐月子的重要性坐月子文化
吃好睡好坐月子坐月子期间的饮食要领台湾传统的坐月子调养食补按台湾传统坐月子的
饮食规划适合产妇产后的食物产后饮食注意与产后不宜坐月子的起居守则个人护理保健
调整生活习惯产后纤体与美颜新妈妈的窈窕身材新妈妈靓肤计划产后头发护理积极育儿
法宝宝哺养宝宝异地口要喝黄连水母乳喂养好授乳期的饮食管理混合喂养人工喂养宝宝
的优质饮食宝宝日常护理保全卤门护理肚脐帮助打嗝促进睡眠给婴儿洗澡婴儿衣着宝宝
的健康护理慎防感冒新生儿肺炎咳嗽的预防秋季腹泻给宝宝的有效刺激重视身心健康发
展庄博士的健康天地宇宙健康法调养食补四法保健七运动宇宙健康操庄博士病例咨询室
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评论

很多其实不可借鉴。。

-----------------------------
坐月子期间不喝水，只喝酒？也太对我胃口了吧

-----------------------------
看着总觉得是伪科学。。
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-----------------------------
小S坐月子推荐的书。书的内容比较少，空间很多。不过图案还是比较可爱。道理说的
比较清楚，很可信，我还是比较推崇中国的坐月子传统，这是本继承传统，自己不自以
为是的书，比较好。但是是根据台湾饮食习惯写的坐月子，不知道对北方参考价值有多
大。

-----------------------------
东西普遍很养生，不过都不好吃

-----------------------------
好多问题没展开讲啊

-----------------------------
推荐给姑娘们。好好爱自己

-----------------------------
总体感觉理论有些守旧，效果不得知，但药膳绝对应该因人而异。

-----------------------------
有的能用

-----------------------------
庄老书好，可是操作起来实在具有挑战，而且难以坚持。。

-----------------------------
从怀孕到月子的理论还蛮靠谱的。还没实施。不知道效果。不过已经准备将来就对着干
了。

-----------------------------
宇宙操

-----------------------------
不怎么科学



-----------------------------
太太太传统了……

-----------------------------
并不算好中医，很多说法是杜撰的，有明显错误的地方也不少。但一半以上是有用的。

-----------------------------
很实用的坐月子护理知识，都是神秘的东方智慧和如今科学诠释的结合。

-----------------------------
个人很喜欢这两本女人三春：经期，孕期和更年期，养好三春，女人一生优雅美丽！

-----------------------------
里面有些方子可以借鉴，尤其是家里有小女儿的，可以提前看看做准备。另外，书末有
一个针对过敏性鼻炎，早起按摩+带口罩的建议，亲测有用，会坚持！

-----------------------------
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书评

生完孩子就意味着肥胖和变老，变丑吗，台湾广和亲自证实了“只要经过仔细的调理与
照顾，科学的坐月子会让女人越活越美丽、越年轻”
女人一生中有3次改变体质的机会，一次是初潮期，一次是生育期，最后一次则是更年
期；特别是生育期，它是最能够改变女人体质的最大机会。错过这...  

-----------------------------
我坚信女性体内隐藏着一股奇妙的力量，就如我所提倡的“女人有三春”口号：一是月
经生理期；二是怀孕生产期；三是停经更年期。只要掌握这三个生理的重大变动期，透
过妥善的饮食调养与作息规范，就可以获得永久的健康。本书就是我研究医学一辈子的
理想，衷心献给女性朋友的关...  

-----------------------------
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