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编辑推荐

从怀孕到分娩，女性的身体经历着巨大的转变，在宝宝呱呱落地的时候，妈妈也耗尽了
所有能量，需要好好修养调理一番
。所以在坐月子的6
周中，通过科学合理的饮食起居，将怀孕时走了样的身材尽快恢复过来，也重新找回“
流失”的健康和美丽。 

 

本书将与你分享： 

怀孕后期的饮食重点 

产后4个阶段的饮食调整 

做好月子的必知重点 

如果真的无法好好坐满月子 

秋香老师也将给予重点指导，让产后体虚的你在较短的时间里补回元气！ 

 

内容简介

★ 6周4阶段坐月子饮食调理 

☆ 35个坐月子疑惑、误区全解答 

★ 70道美味料理、养生汤方和开胃点心 



作者简介

林秋香
，知名药膳专家，现为“恩承居粤菜海鲜餐厅”“林秋香*坐月子料理”负责人。专门研
究中药入馔的药膳原理
数十年，曾担任台湾中视、华视、公视、TVBS
、东森等电视台的节目主持人，同时经常受邀担任各大电视节目、报刊、美食展的养生
美食烹饪解说及示范。目前已出
版药膳养生食谱类图书40
余部，“吃出美丽，吃出健康”的饮食养生风格广受海内外华人的喜爱。 
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�即将临盆，准妈妈身体会出现的状况 �舒缓准妈妈身体不适的好方法 

 

 

�从生理状况来判断产后妈妈的体质变化 



�坐月子当然要喝水 

�生化汤的服用法 

�产后初期千万别吃人参进补 

�海鲜要新鲜，补充优质蛋白 

�无需吃药也能顺利退乳 

�坐月子时，麻油、米酒料理的最佳食用期 

�轻微乳腺炎，简单调理就能改善 

�生产后的贫血，可以多吃含铁质的食物来改善 

�产后容易出汗，勤换衣物，避免着凉 

�自然生产后的会阴伤口要好好护理 

�顺应季节、身体状况来进补，才能补出好体质 

 

�坐月子洗头洗澡，让心情愉悦、身体轻松 

�哺乳能帮助迅速恢复身材 

�绑腹带很重要，让内脏迅速归位，恢复产前好身材 

�身体动一动，舒展兼瘦身 

�产后忧郁真恼人，放宽心、多休息，家人多体谅 

 

鸡精高汤，坐月子的最佳滋补营养品 
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