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内容概要

上班族妈妈休完产假后，工作和宝宝就成了生活的重心，往往将自己忽略了，等到自己从繁重的工作
和家务中解脱出来时，才发现昔日的大美人却成了黄脸婆。
心有不甘的你会怎样做呢？
     大多数上班族妈妈肯定会回答当然是美容瘦身了，使自己重新拥有青春和靓丽。
而本书就是为上班族妈妈量身定做、排忧解难的。
     本书从妈妈产后的生活细节出发，详细地介绍了上班族妈妈生理、心理的变化以及身体恢复的良方
，针对护肤、瘦身、美容、饮食等不同方面提供了科学、简单、实用的方法，更为突出的是，本书还
为上班族妈妈提供了瘦身美容时应注意的细节问题。
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章节摘录

　　有些身材苗条的上班族女性经过妊娠、分娩之后，发现自己的身体逐渐发胖，失去了往日的风采
。
其实产后发胖是正常的。
妊娠会引起下丘脑一性腺功能暂时紊乱，特别是脂肪代谢失去平衡。
而且我国有传统的“坐月子”理论，在产后头一个月内。
为了哺乳，妈妈会吃下大量高脂肪、高蛋白质食品，使摄入的营养量大大超过需要量，而且妈妈又极
少进行体力活动，能量消耗大大降低，最终使机体脂肪细胞充盈。
　　医学争家指出，正常妊娠期间，胎儿的重量、羊水、血容量及细胞间液的增加，子宫和乳房的增
大等都会导致体重的增加，生理性体重可以增加1 5千克左右。
分娩后，由于胎儿、胎盘、羊水等被排出体外，体重会减少5千克左右。
之后由于恶露的排出、尿量的增加、出汗或母乳分泌等原因，体重还会慢慢下降。
但是，以后体重的下降速度会减慢，在产后4～6周时，就会停在一定的重量水平。
　　如果产后妈妈的体重超出正常范围20％～50％，医学上就称之为生育性肥胖。
生育性肥胖不仅给爱美的女性带来烦恼，对妈妈的健康也有很大影响。
　　要预防生育性肥胖，我们可以从以下几个方面人手：　　膳食要合理产后妈妈需要充足且营养丰
富的饮食，以尽快地补充妊娠和分娩时的消耗及恢复体力。
但食人过多会使体内营养过剩，多余食物产生的热量可通过代谢转变为脂肪堆积于皮下，造成肥胖。
　　做适量体力活动　如无特殊病理情况，产后妈妈可于产后5～6小时坐起，第二天下地活动。
早下地、早活动，有利于恶露排出及子宫复旧，有利于肠道和膀胱功能的恢复，防止产后尿潴留和便
秘的发生。
妈妈还可以根据各自的体力状况做一些适合自己的产褥保健操，对体力和身体各部分功能的恢复大有
好处。
　　坚持母乳喂养　哺乳时，妈妈体内大量的葡萄糖会转化为乳糖进入乳汁内，可以消耗体内一部分
能量。
另外，频繁的哺乳会使妈妈在与宝宝的亲呢和抚爱之中不知不觉地增加活动量，从而减少脂肪的累积
。
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