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《我最想要的月子书》内容简介：以产后四周内新妈妈和宝宝的身体情况和注意事项为
基础，理论结合实践，全面地介绍月子期的产后护理与月子病防治、运动保健、饮食调
理、生活守则、哺乳育儿等与新妈妈息息相关的内容，内容充实、易学易操作，可谓是
新妈妈的实用宝典。
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秦云华，北京协和医院妇产科主任医师，中国营养膳食推广工程专家顾问团顾问。

1989年研究生毕业于中国协和医科大学（现北京协和医学院）基础医学专业，从事妇
产科一线临床工作至今。对孕产期营养与调理有专业研究。

曾出版《我最想要的月子书》《孕产期营养手册》等科普读物。
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1、认识产褥感染 2、做好生产前后的预防把关 3、各类产褥感染的临床表现
4、产褥感染的一般处理方法 三、挥别产后的各种疼痛
1、产后手足关节痛的成因及预防 2、各种关节痛的应对方法 3、产后腰痛6大祸首
4、产后淤血停滞导致的腹痛 5、其他疼痛的应对方法 四、其他常见产后病的防治
1、正确应对产后异常出血 2、子宫脱垂的预防和治疗 3、新妈妈如何应对尿潴留
4、新妈妈产后发热怎么办 5、新妈妈不得不防的月子病 6、坐月子尿失禁怎么办
7、产后怎么防“痔”除“痔”第4章 坐月子の饮食调理篇 一、新妈妈产后的膳食需求
1、水——产后的第一补品 2、蛋白质——身体修复的奇兵
3、一排二调三补，新妈妈饮食有讲究 4、产后不挑食胜过“大补”
二、坐月子离不了的好食物 1、月子里的红色食品 2、月子里的热补食物
3、月子里的营养滋补食物 4、月子里的保健性蔬果 三、做好月子餐，养出好身体
1、制定月子餐的原则 2、月子餐的烹饪要点 3、月子里的餐点搭配原则
4、月子期间饮食有禁忌 四、新妈妈的经典月子食谱 1、传统月子餐示例
2、全套月子餐新方案 3、代谢排毒食谱（第1周） 4、调养内脏食谱（第2周）
5、滋补进养食谱（第3～4周） 6、新妈妈催乳食谱第5章 坐月子の运动与保健篇
一、产后运动，为美丽加分 1、动一动，产后恢复更得力
2、产后运动，身体准备好了吗 3、产后运动如何分期 4、如何全面安排产后运动
5、帮助身体尽快康复的运动原则 6、产后运动的保健细节 二、月子运动方法大集锦
1、产褥体操锻炼身心 2、简易坐椅健身运动 3、产后瑜伽好处多多
三、新妈妈的产后运动方案 1、增强灵活度的上肢锻炼 2、改善腿部曲线的运动
3、产道修复的运动锦囊 4、减腹运动的具体方案 5、健胸运动帮助乳房缩张第6章
坐月子の生活篇 一、衣着事项无小事 1、月子期间究竟如何“捂”
2、衣物选择要注意质地与款式 3、坐月子穿什么鞋子 4、束腹带如何使用更佳
5、衣物换洗有讲究 二、站行坐卧休息好 1、产后到底宜静还是宜动



2、怎样卧床休息最好 3、睡太软的床好吗 4、保持良好姿势利于恢复
5、月子期间善于用眼 三、梳洗活动不小觑觑 1、如何正确地刷牙漱口
2、正确洗头，舒适又健康 3、如何洗澡更合理更安全 四、新妈妈的产后心理保健
1、新妈妈产后情绪自测 2、产后抑郁症出现的原因 3、产后抑郁症如何预防
4、10招打造产后好心情 5、给新妈妈最贴心的照顾 6、新妈妈，做一个更幸福的人吧
五、月子期间的其他活动 1、适合新妈妈的娱乐保健活动 2、娱乐活动的注意事项
3、亲友探望时要注意什么 4、能开始夫妻生活吗第7章 坐月子の育儿篇
一、母乳喂养的第一要务——催乳 1、了解乳汁分泌的奥秘 2、适当地进补催乳食品
3、产后催乳，不只是食补 4、新妈妈护乳保汁的4大方法 5、避免进入催乳的3大误区
二、产后第1周的观察及照顾重点 1、宝宝体重减轻是为何 2、如何预防新生儿感染
3、多做肌肤接触，给宝宝安全感 4、宝宝黄疸症要分别对待 5、脐带自然脱落的护理
6、宝宝有眼屎怎么办 三、产后第2周的观察及照顾重点
1、新生儿是“近视”，您知道吗 2、新生儿呼吸快是否是气急
3、新生儿娇嫩皮肤要小心护理 4、如何护理新生儿的五官 5、给宝宝洗澡的方法
6、保暖护理更要重视 四、产后第3周的观察及照顾重点 1、合理照顾，减轻吐奶
2、给宝宝更到位的拥抱 3、正确处理宝宝皮肤褶烂 4、轻松去除宝宝头上的乳痂
5、不需要过多担心的肠绞痛 6、小小鹅口疮，不可不慎 7、如何给宝宝添加鱼肝油
五、产后第4周的观察及照顾重点 1、新生儿腹泻莫要慌 2、宝宝为何突然不爱吃奶
3、当心宝宝夜哭是因为生病了 4、不要给宝宝剃满月头 5、如何护理宝宝的红臀
6、防止新生儿发热
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评论

每本孕产类的书内容都大同小异

-----------------------------
内容还算全，但只介绍了应该怎么做而没有解释理由，书的印刷很好，最大的问题在于
没有原创的图片，用的插图全是国外的不知道是不是来自网络的图，而且图的内容与书
章节不太有关联。
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书评

生完宝宝了，对于准妈妈来说最重要的事情莫过于坐月子了，月子要怎么坐，才能让准
妈妈迅速恢复并且更加愉快的照顾新生儿呢，那么本书就是一本内容充实、易学易操作
的坐月子书，本书全面地介绍月子期的产后护理与月子病防治、运动保健、饮食调理、
生活守则、哺乳育儿等与...  
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