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内容概要

　　很多生产后的女性因为肥胖而得了轻微抑郁症，所以产后瘦身也是产妇急需解决的问题。
本书用科学、营养的方式教会产妇在90天里恢复健康体态。
根据产妇特征，分阶段、分部位，合理地变身为曲线身材。
按周制定了营养计划，让产妇迅速瘦身，但是不影响月子里的营养摄取，不会影响身体健康。
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章节摘录

版权页：   插图：    忌剧烈运动 产后，很多妈妈求“瘦”心切，月子期还没过，就开始做剧烈的运动
，比如快跑、跳健身操、打球、游泳等，这些剧烈运动会延缓子宫恢复并引起出血，严重的还会使生
产时的手术断面或外阴切口再次遭到损伤。
哺乳期的妈妈更要避免剧烈运动，因为剧烈运动后，身体产生乳酸，会影响乳汁分泌和其成分。
 一般来说，顺产的妈妈4～6周后可以做产后瘦身操，剖宫产的妈妈则需要6～8周或者更长的恢复期。
如果剖宫产的妈妈太早剧烈运动，情况会更危险。
 月子期虽然不提倡剧烈运动，但是适量适当运动，既可促进新陈代谢，又能避免体内热量累积，一举
两得，妈妈们可以多做。
例如，自然分娩的妈妈，产后第一天就可以下床活动，也可以在床上做些翻身、轻微抬腿、缩肛运动
。
其中，缩肛运动对产后盆底肌肉恢复非常有益。
但是要注意，避免长时间站立、久蹲，以防子宫脱垂。
 忌运动时间过长 产后瘦身是一个循序渐进的过程，千万不能操之过急。
一头扎进健身房一待就是几个小时的方法并不可取，每次运动时间太长不仅不能尽快瘦身，反而起到
“欲速则不达”的反效果。
可以将产后瘦身分为3个阶段来完成，每个阶段的运动时间要控制得当。
 第一阶段是产后0—42天 这个时期主要以恢复为主，可以在床上做些简单的运动，包括骨盆肌肉训练
、腹部肌肉运动、腿部肌肉运动、胸部运动等，每天早晚各做15分钟。
 第二阶段是产后43—70天 月子期过后，新妈妈的身体己大致恢复到孕前水平。
这个时候可以进行全身肌肉力量的恢复训练。
选择轻、中等强度的有氧运动，持之以恒，时间控制在15～30分钟以内，以身体不累为原则。
 第三阶段是产后71—90天 这个阶段主要以瘦身冲刺为目标，重点锻炼需要瘦身的具体部位，重复次数
可适当增多，但运动时间最好不要超过1个小时。
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