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《坐月头7天，决定未来后10年》

前言

　　自序　　中西医都认可的坐月子观点　　一转眼，从事妇产科医师也近十五年了。这些年来，数
以千计的新生命自我手中呱呱坠地，开启人生的新页；经年累月的感动与喜悦，让人完全忘却了这个
行业日以继夜的辛苦！　　怀孕生育是绝大多数女性一生中最难忘、最奇妙的体验。但是诚如前人玩
笑话说&ldquo;生完孩子，欢迎加入'悲惨俱乐部'&rdquo;吗？为什么有人可以生完孩子一样美貌如昔、
窈窕美丽呢？如何可以兼顾生育结束的身体调养又可以游刃有余地照顾新生命呢？　　日前在路上看
见有趣的广告：&ldquo;坐月子是女人的第二春&rdquo;、&ldquo;让坐月子像在度
假&rdquo;&hellip;&hellip;令人心有戚戚焉，如果真能这般就太好了，不是吗？　　国人坐月子风气盛
行不坠，个人将之前进修中国传统医学（中医）的书本拿出来研读，所谓温故而知新，对于老祖先的
智慧和见解又多了一份敬意与认识。　　这本书得以付梓，首先要感谢俐致产后护理之家的同人给我
诸多支持，以及好友伟伦在工作上大力帮忙。当然，内人宜颖与可爱的女儿皓文，一直是我向前迈进
的原动力，没有他们，本书是无法呈现在大家面前的。　　推荐序一　　新手妈咪的良师益友　　身
为妇女健康的推动者，对于年轻女性从怀孕、生产到坐月子的身体、心理变化，我有着深刻的了解与
体会。然而，现代人生得少，却似乎面临更多老一辈所没有遇过的疑难杂症。这个时候，就需要有个
博学有耐心的好医师来照护新手妈咪了。　　本书是由临床经验丰富的郑医师所撰写。举凡坐月子的
方式、产后的身体与心理变化、哺喂母乳与月子膳食，甚至产前产后的性生活都有详细的介绍。　　
郑医师年轻有活力，广受病患妇女的支持与信赖。他常客气地说我是他的良师益友；而我在此推荐，
郑医师与他的著作绝对是新手妈咪的良师益友！　　郑丞杰医师　　台北医学大学附设医院主治医师
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《坐月头7天，决定未来后10年》

内容概要

《坐月头7天,决定未来后10年》对女人的美，不能被怀孕打败！产后快瘦，从坐对月子开始！妇产科
名医教你健康漂亮坐月子！生孩子让女人身体出现剧烈变化，小心！月子没坐好，后遗症可不小。千
万不能生完一胎老十岁，成了小腹突出、乳房下垂、阴道松弛的黄脸婆！ 
作者郑志坚医师以十多年在妇产科医学的专业与临床经验，与妈咪们分享正确的坐月子的窍门，摆脱
似是而非的说法与古法，采用最聪明的方式来坐月子。读完《坐月头7天,决定未来后10年》你会发现
，只要懂得在产后一个月把月子坐好，就能扭转体质，让你比产前更迷人！教你掌握产后关键7天，
重新找回产前小蛮腰，轻松当个窈窕妈咪！
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《坐月头7天，决定未来后10年》

作者简介

　　郑志坚，国泰医院妇产科主任，拥有十多年的妇产科门诊及临床经验。所有妈咪们的疑难杂症皆
能一手包办，也曾为电视主播和名人接生，深受妈咪们的信赖与肯定。著有《产后减肥快易通》《准
妈咪100问》。
　　经历：
　　◎国泰医院妇产科&amp;产前遗传诊断中心主治医师
　　◎国泰医院内湖分院妇产科主任
　　◎耶鲁大学妇产部研究员
　　◎辛辛那提大学妇产部研究员
　　◎台北医学大学讲师

Page 4



《坐月头7天，决定未来后10年》

书籍目录

自序 中西医都认可的坐月子观点
推荐序一 新手妈咪的良师益友
推荐序二 让女性安心的好医师
PART 1
坐月子，改变体质的最好良机
CHAPTER 1 坐好月子，扭转体质！
做好产后护理很重要
改善身体机能的好时机
流产和早产也要坐月子
听说外国人不坐月子？
CHAPTER 2 坐好月子，适合自己最重要！
坐月子方式比一比
给准妈咪的“坐好月子计划”
CHAPTER 3 月子中心完全攻略
医院附设、私人开设哪种较好？
优质月子中心的七项准则
晴晴妈咪的坐月子经验谈
PART 2
轻松享受你的坐月子生活
CHAPTER 1 产后妈咪多变化
生完一胎，老十岁？！
产后腰酸的元凶
中医对产后病的看法
CHAPTER 2 掌握产后两周关键时刻
确认子宫复旧非常重要
产后第1周的生理变化
产后第2周的生理变化
坐完月式却还有恶露？
CHAPTER 3 坐月子的DO与Dont't Do
坐月子，各家看法大不同
应该这样做！
避免这样做！
三步骤眼部按摩法
环境温度要留意
睡眠饮食要用心
清洁卫生不疏忽
和宝宝互动要留意
坐月子的禁忌多？
CHAPTER 4 妈咪的心病--产后忧郁症
为什么会忧郁？
五招轻松克服产后忧郁
小菲妈咪的坐月子经验谈
PART 3
坐月子吃得好，身体两倍好
CHAPTER 1 合理安排坐月子餐
现代坐月子饮食不同往昔
坐月子的食补四概念

Page 5



《坐月头7天，决定未来后10年》

产后四阶段膳食与中药调理
麻油鸡是坐月子必吃的补品？
CHAPTER 2 坐月子膳食的要诀与禁忌
产后妈咪该遵守的饮食禁忌
服用中药或生化汤的注意要点
四道坐月子经典食谱
营养均衡的月子餐规划
给素食妈咪的饮食叮咛
素食妈咪产后调理药膳范例
雅丽妈咪的坐月子经验谈
PART 4
坐对月子，让你比产前更迷人！
CHAPTER 1 产后六个月是减重黄金期
女人第二春，从坐月子开始！
你有产后肥胖吗？
产后安全减重六秘诀
注意复胖危险期
常见的六种医疗减重方式
月子中心的减重服务
CHAPTER 2 产后内衣挑选是塑身关键
好好选择呵护自己的“第二层肌肤”
勤绑束腹带好处多多
束腹带的绑法
产后内衣大不同
CHAPTER 3 产后塑身运动，预备、起！
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编辑推荐

　　坐对月子，学问大！　　新手妈咪最想知道的坐月子知识　　到处听说，不如听听妇产科权威郑
志坚医师怎么说！　　用妇产科名医的智慧与经验，把月子坐好！
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精彩短评

1、健身操还不错，其他好像帮助不大。
2、感觉不够系统、条理
3、刚拿上，看着还行，看过在分享
4、书不厚，也不像其他的月子书，有雷同的东西，这书有自己的看点。值得妈妈读。
5、写得很不错，让自己长见识了！
6、很实用，妈妈们都应该看看呀
7、内容不错，就是印刷粗糙点！
8、做月子有这本书够了！
9、姐姐很喜欢，说纸张质量不错，内容也好。
10、还好啦，感觉还是可以的。现在的人思想比较奇特，跟我们有些代沟。
11、内容不错，有参考指导价值，很值得读读，推荐
12、是台湾作家写的，食谱很难找到材料，不过写得不错
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