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前言

七年前，为了开展坐月餐饮服务，我开始搜集中医妇科学的有关资料、民间坐月的饮食习惯，以及中
医药膳食疗学中有关妇科和坐月的饮食资料等。
根据这些资料，我编定了产妇坐月的一日五餐：早餐的粥，午、晚餐的药膳汤水和美味菜单，下午饮
的药茶和宵夜吃的甜品。
在这段时间里，我想过把这些数据整理编写成书，让更多的产妇有更正确的饮食知识，不用为坐月怎
样吃得更健康、更理想而发愁。
但是，当时我有所担忧：这些餐单只是我闭门造车编写出来的，能否受到产妇们的喜爱？
是否真有理想的疗效？
经验和效果都需要时间来验证，现在就把书编写出来是不是太快？
还是迟一步听听患者的意见吧！
结果这一等就是七年！
现在，问诊者一再光顾，足以证明我编的菜谱和药汤深受欢迎并卓有疗效，能真正帮助到产妇们：原
来坐月有那么丰富美味的菜吃！
以前长辈坐月什么也不敢吃，有钱人家也只是天天吃鸡，连青菜也不敢多吃，结果坐月完了，体型变
胖，身材走样，却未必真的健康。
当我问及再次怀孕还来光顾的客人，她们回答：“坐月完了，假期也完了，重新上班时，同事们都奇
怪和羡慕地说：‘你现在的皮肤怎么变得又白又嫩甲身材不走样，不变胖，比以前还好呢？
’听到这些，我们都特别开心，当然是还要来找你。
”最重要的是，她们真的感觉自己的健康状况比以前更好了。
七年来，我已为数千产妇设计过坐月餐单，这些客人给了我信心，让我拥有一份非常好的成绩单。
同时，我的数据也更加丰富，更加充实，使我更有信心把这本书编写出来，让更多的产妇受惠。
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内容概要

本书依据正确的中医理论，提供现代食物成分分析和有关的维他命、矿物元素理论，更加符合现代人
的饮食需求。
药方都是千年来无数人服用过的药汤，效果毋庸质疑，而且，良药不一定苦口，如防治产前产后抑郁
症的药汤，任何人都不会怕饮。
本书提供的菜谱餐单，每个家庭都能做到，经济美味且营养丰富。
只要你清楚自己的体质，明白自己的需要，在书中找到喜爱的菜谱，坐月就是美食月，坐月就是修复
身体的休假月。
     本书专为广大坐月妇女而编写。
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章节摘录

美丽坐月期坐月增加女人味中医学认为妇女生产后自然进入“产褥期”，这是分娩后子宫恢复、身体
复原的阶段，民间为了让产妇在此期间有充分的休息和调养，就定为“坐月”。
一般来讲，坐月是一个月的时间，事实上，产妇需要100天才能达到更佳的复原效果。
所以，要实现真正的复原，一定要在此期间争取充足的休息和食补。
由于分娩时耗气伤血，出现气血偏虚，最易在此时感受外邪(感冒等疾病)，因此，民间流传都要求产
妇在坐月期间穿长袖衫、长裤，这是有道理的。
有些产妇认为天气热或是自己不觉冷，在坐月期穿着露肩露背的睡袍，结果受了寒，有的人会即时出
现伤风之类不适，有的人可能在以后的日子中常感不适，有的人则会在中年后关节疼痛、腰酸背痛等
。
这都是因为产后体虚，加上有恶露排出，血室正开，感受外邪之故，不可不防。
坐月期间，中医认为最好能根据产妇的体质需求，制订每天的饮食。
或者根据产妇的心理特征，给予及时的心灵关怀。
例如：用母乳喂养BB的餐单便应与不喂哺母乳的产妇餐单有所不同。
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编辑推荐
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