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前言

恋爱，结婚，生子，人生的重要任务仿佛已完成大半，你难道就要每天对着茶盐酱酯，渐渐变成连自
己都看不下去的黄脸婆？
相信所有女人都会回答：NO！
这就对了。
不要以为女人一旦升级成为妈妈，从此就与美丽绝缘了。
事实上，如果在产后这个关健时期善加保养、注意饮食与运动，美丽非但不会远离你，反而会靠你更
近，让你重返青春、永保窈窕、晋升为靓妈、辣妈一族。
产后，你可能会发现自己的身材发生了巨大的变化，皮肤也没以前好了。
然而即使内心深处再迫切地想尽快恢复到产前的窈窕身材，也因为耍忙于照顾宝宝而没时间采考虑这
个问题。
可是，如果放任不管，你的身材只会越来越糟糕，错过了产后瘦身黄金期（产后6个月内），你再想
瘦下来就难了。
其实，只要你有一颗爱美的心，并下定决心耍减肥，即使要照顾宝宝还要忙家务，也一定能在最短的
时间内达到美丽瘦身的目的。
这是一本专门指导产后妈妈通过科学的方式来实现美丽终极目标的书，其内容非常丰富实用，从制定
美容瘦身计划开始，有步骤地将瘦身变美往前推进。
科学坐月子能帮助你身体恢复，以便于更好地进行日后的美容瘦身计划。
产后通过饮食、运动，以及一些瘦身小窍门等来瘦身塑形科学又健康。
而美容护肤更是可以帮助产后的你解决最忧心的问题了，因为有很多新妈妈产后会长妊娠斑，长青春
痘，皮肤也不如以前好了，如变得干燥、松驰。
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内容概要

你遇到的问题，本书能帮你解决；     你想到的问题，本书能帮你解决；     你还没遇到、尚未想到的问
题，本书都能帮你解决。
     没错，因为它就是为产后的你准备的！
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章节摘录

插图：产褥中暑是指新妈妈在室内高温闷热的环境下，体内余热不能及时散发引起的中枢性体温调节
功能障碍。
正常人体在下丘脑体温调节中枢的控制下产热和散热，体温处于动态平衡状态，维持在37℃左右。
而新妈妈产后一般体质比较虚弱，中枢体温调节功能发生障碍，在高温、高湿、通风不良的情况下，
往往容易导致产褥中暑。
产褥中暑常有先兆症状，如大量出汗、四肢乏力、口渴。
当出现这些先兆症状而未及时处理时，就会发展成真正的中暑，症状为：体温升高、面色潮红、剧烈
头痛、恶心、呕吐、胸闷加重、脉搏细数、血压下降等。
严重者体温继续上升可达40℃以上，出现昏迷、抽搐，皮肤转为干燥，全身无汗。
如不及时抢救，数小时即可因呼吸循环衰竭而死亡。
即使幸存，也会遗留严重的神经系统后遗症。
所以，新妈妈要注意预防产褥中暑，一旦有先兆症状，应赶紧采取措施，或请求医生的帮助。
要避免产褥中暑，新妈妈在日常起居中要多加注意。
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编辑推荐

《产后更美丽同步指导》：全国知名妇幼保健专家倾力打造你遇到的问题，《产后更美丽同步指导》
能帮你解决你想到的问题，《产后更美丽同步指导》能帮你解决你还没遇到、尚未想到的问题，《产
后更美丽同步指导》都能帮你解决没错，因为它就是为产后的你准备的！
升级成妈妈照样要与美丽全接触科学坐月子帮助你身体尽快恢复，饮食、运动、以及瘦身小窍门.塑形
科学又健康，美容护肤，全面击溃妊娠斑、妊娠纹，注意调养，健康是美丽的贴心好伙伴。
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