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内容概要

　　《乐享彩书榜：女中医帮你坐好月子》主要讲述：月子妈妈饮食地图，让月子妈妈能够了解自己
关爱自已。

　　本书主要讲解：
　　1.月子4周饮食滋补饮食调理原则各不同
　　2.70道月子滋补美食，赶走月子病的困扰
　　3.女中医多年心血积累，月子问题一网打尽
　　4.分体质打造最适合中国妈妈的产后食养方案
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作者简介

　　刘昆
　　中西医结合专业医学硕士
　　毕业于北京中医药大学
　　北京中医药大学东方学院年度优秀教师
　　北京市房山区中医医院医师
　　在《中医杂志》《中国社区医师》等读物发表
　　大众健康及专业医学文章多篇
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书籍目录

Part 1 坐月子这件事儿
　坐月子的时间界定
　为什么今天还需要坐月子
　中医的角度
　西医的角度
　现代医学的角度
　坐月子期间的身心变化
　子宫缩小，直至恢复正常
　子宫颈恢复正常大小
　阴道变松，会阴伤口愈合
　泌乳、乳房胀痛
　其他生理变化
　心理变化
　月子期的检查
　分娩一周内的检查重点
　产后复诊
　月子期闻的护理忠告
　忠告1 身心兼顾
　忠告2 预防寒气、暑气入侵
　忠告3 避免性生活
　坐月子应该这样吃
　产后饮食应以精、杂、稀、软为主
　原则
　均衡摄取平和、温暖、凉润的食物
　进食遵循“平和、温暖热食一凉润蔬
　菜一水果”的顺序
　营养不油腻
　破解传统坐月子的不良禁忌
　不良禁忌1 不能洗澡
　不良禁忌2 不能吃蔬菜、水果
　不良禁忌3 不能洗头
　不良禁忌4 不可刷牙
　不良禁忌5 不能下床
　不良禁忌6 月子饮食不能加盐
　专题 流产和早产也要坐好月子
　流产后处理不当会引起的并发症
　流产后的调养
　
Part 2 月子饮食调理的最佳原则
　根据体质选对食物
　适合虚冷体质者的食物
　适合一般体质者的食物
　适合燥热体质者的食物
　新妈妈坐月子时所需的营养素
　碳水化合物：提供热量
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　蛋白质：修补细胞，消除疲劳
　脂肪：储备能量，助你好气色
　维生素：催乳，提升免疫力
　矿物质：补血养血，强筋健骨
　膳食纤维：缓解便秘
　水分：促进乳汁分泌，带走废物
　月子期进补的六项原则
　依体质量身打造月子饮食
　从流食或半流食开始，为肠胃减负
　多元饮食，营养要均衡
　养成少食多餐的饮食习惯
　合理摄取必需脂肪
　多吃蔬菜、水果和海藻类
　根据季节变化调理月子期饮食
　春季
　夏季
　秋季
　冬季
　产后分阶段渐进式滋补重点
　产后调补不当容易引发的身体问题
　产后分阶段食补重点
　中药滋补实用处方
　新妈妈怎样选择药膳
　药膳是一种特殊饮食
　药膳有中医药学的理论基础
　⋯⋯
　
Part 3 月子第一周的饮食调理
Part 4 月子第二周的饮食调理
Part 5 月子第三至四周的饮食调理
Part 6 剖宫产产妇的月子饮食调养
Part 7 月子期常见症状的饮食调理
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章节摘录

版权页：插图：A要想让脾胃不要经历“风吹雨打”的刺激，很关键的一点就是要注意冷暖。
俗话说“十个胃病九个寒”，这确是经验之谈，因此注意胃部保暖就显得十分重要了。
在饮食的时候一定注意不要贪食生冷，尤其是在夏季，天气炎热，我们多吃冷饮、冰棍等来解暑降温
。
殊不知，长久这样下去，我们的脾胃健康迟早会亮起“红灯”！
有虚寒胃痛的患者更要避免受冷，脾虚泄泻者在脐中贴暖脐的膏药，同时还应少吃生冷瓜果等，如果
感到胃脘部发冷，可及时服用生姜茶。
也可以采用艾灸的方法来调理脾胃、散寒暖胃。
有效穴位为中脘穴，中脘穴（位于上腹部的中央），每天睡前可以灸30分钟左右。
新妈妈肥胖有真有假，俗语里说的“喝水也会胖”，其实就是睥胃虚的表现。
不管是“真胖”还是“假胖”，新妈妈要想恢复产前的好身材，还得先养好脾胃。
在怀孕期间，准妈妈往往消耗大量气血，而通过大吃大喝来进补，又使脾胃负担加重，进而引起脾胃
功能虚弱。
脾胃虚弱的新妈妈，往往代谢功能较差。
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编辑推荐

《女中医帮你坐好月子》编辑推荐：伺候月子，千年国医最有招，有这本就安心！
月子调养新旧观念大PK，提供科学饮食处方，阶段性食补远离“月子病”。
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