




产后第一个月俗称“月子”，新妈妈在这个时期的康

复备受关注。坐月子是女性一生中健康的转折点，特别是生

育，老人们常说坐月子是改变女人体质的好机会，因而坐月

子在生育期的重要性也就不言而喻了。生育能最大限度地排

除体内废旧物，使身体恢复到健康状态，让你和宝宝一起新

生。因此，产后的调养绝对不容忽视。女人，只有将自己调

养得容光焕发、身心健康，才能拥有幸福的家庭和美好的

人生。

坐月子要讲科学，坐好月子，可以保证产后的全面康

复和新生儿的健康发育。为使新妈妈顺利度过产后康复阶

段，让宝宝安全度过新生儿期，伺候月子的老人、月嫂、保

姆以及丈夫，都需要接受新知识、新观念、新方法，避免新

旧观念冲突，充分了解产后生理、心理康复常识和科学育儿

的基本知识，体现现代家庭的理性和智慧。

对新妈妈及其家人来说，宝宝降生后，关于坐月子的

诸多问题便非常现实地摆在面前。请谁来照顾月子里的妈妈

和宝宝最合适？新妈妈怎样才能康复得快？小宝宝怎样才能
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带好？出现问题怎么办？诸多问题都需要考虑。

本书围绕怎样坐好月子，面对不同需求的新妈妈，提供

贴近生活、科学实用的知识，从坐月子前的准备工作，到产

后生理、心理的全面康复；从饮食营养到居住环境；从新生

儿喂养到穿衣、洗澡、换尿布等日常护理，都进行了具体阐

述。我们相信，即将坐月子和正在坐月子的新妈妈们，一定

能从书中找寻到解决各种问题的答案。从这一点上可以说，

本书是坐月子家庭的必备书籍！
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