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前言

妇女怀孕以后，由于胎儿的发育，子宫不断增大，使腹部逐渐隆起，妊娠后期更为明显，因此分娩后
体形一时难以恢复。
产后妇女常常有一种无可奈何的感叹：体形难看了。
产妇体形变化主要表现为腰腹围增大，胸部下垂，臀部变大变肥，肩、手臂和腿变粗，腹部出现妊娠
纹；面部皮肤松弛，斑增多，颜色加深，肤色不好，出现眼袋、双下巴⋯⋯产妇一方面为满足哺育婴
儿的营养需要，摄入各种高热量食物；另一方面也要减去身上多余的脂肪，恢复美丽体形，这是新妈
妈所面临的新的问题。
怎样才能圆满地解决这一新的矛盾，达到恢复体形的目的呢？
本书向广大产妇提供了产后体形恢复的最新科学方法，包括有关体形恢复操、生理调节及面容调整等
方面的内容，同时也对饮食营养及健康生活方式进行了科学指导。
我们向广大产妇极力推荐本书，因为本书具有内容全面、系统、专业，贴近实际、贴近生活，实用性
、可操作性强，用语精练、图文双解、版式活泼、形式多样，静动结合（配有VCD）、便于理解等显
著的特点。
只要产妇仔细阅读本书，能按照本书的有关要求去安排日常生活，并能坚持下去，便可恢复当初的亮
丽体形，做一个漂亮的妈妈。
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内容概要

　　女性体形的变化是女性人生中的大事。
产后的女性要恢复原有身材，须有一定的技巧和方法。
想实现梦想很简单，翻开《产后体形恢复有妙招》就行了。
《产后体形恢复有妙招》向广大产妇提供了产后体形恢复的最新科学方法，包括有关体形恢复操、生
理调节及面容调整等方面的内容，同时也对饮食营养及健康生活方式进行了科学指导。
我们向广大产妇极力推荐本书，因为本书具有内容全面、系统、专业，贴近实际、贴近生活，实用性
、可操作性强，用语精练、图文双解、版式活泼、形式多样、静动组合（配有VCD）、便于理解等显
著的特点。
只要产妇仔细阅读本书，按照本书的有关要求去安排日常生活，并能坚持下去，便可恢复当初的亮丽
体形，做一个漂亮的妈妈。
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书籍目录

产后母体变化篇产后的生理变化会阴痛产后痛乳房痛产后出血头痛排便不适产后的身体变化腹部的变
化子宫的变化阴道的变化头发的变化皮肤的变化牙齿和嗅觉的变化四肢及指甲的变化乳房的变化体温
、脉搏、呼吸的变化恶露的变化产妇身体护理篇产后的健康检查产后检查的重要性为产后加把劲，让
健康再现产后检查为你的健康把关产后身体各种状况的评估产妇保健禁忌产妇忌用药物催奶，宜用饮
食催奶产妇忌滥用中药产妇忌用某些西药产后忌性生活过早产妇忌不洗澡、不梳头坐月子期间忌完全
卧床休息产妇忌穿化纤、羊毛内衣胸罩产妇忌穿戴过多产妇居室忌关门闭窗产妇忌睡席梦思床产妇忌
不刷牙产妇忌过早劳动和不当劳动产妇忌缺乏喂奶知识产妇患有某些疾病忌哺乳产后忌不调节心理产
后忌抑郁产后忌休息不好产后忌不美容美发产妇忌看电视产妇“四避”不是陋习产妇忌吹电风扇产妇
忌不护乳产妇的食疗流产产后恶露不净产咯虹血虚体弱产话腰痛产后康复产后缺乳产后贫血产后发热
产后体形恢复篇产后身体的恢复常识产后身体要多长时间才能恢复原样你的腹部还会像以前那样赢平
吗带孩子会改变体重吗产后乳房的形状会有曲张的静脉和蜘蛛状的静脉出现吗怎样喂奶才能做到不影
响产妇体形改善你臃肿的体形勇敢面对你的体形控制营养与增加运动消除剖宫产后的腹部脂肪产妇局
部恢复指南产后寻回双腿魅力的秘诀产后如何使用束腹与束裤局部瘦身操产后42天内的快乐运动概述
腹部肌肉运动骨盆肌肉运动背部疼痛的运动对剖宫生产者额外的辅助运动42天后的身体恢复运动暖身
运动伸展运动有氧运动或活力运动有氧运动的进行肌肉的强健与耐力课程一般屈体向上的运动对角线
的曲体向上运动上半身的运动腿部运动背部运动肌肉强健与耐力运动总表伸展与缓和运动头部与颈部
的运动缓和运动产后营养篇产后保养篇
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章节摘录

乳房痛你可能感到乳房疼痛敏感，无论你是否亲自哺乳，即使你不打算让婴儿吃母乳，也无法抑止乳
汁自然流入乳房。
过去，会以服药方式使乳汁干竭，但现在，基于安全考虑，已不再采用此法。
假如你不哺乳的话，那么肿胀的不适（因乳汁引起的乳房饱满只会持续数天），可穿戴支撑型胸罩或
以毛巾或绷带捆紧胸部以缓解不适。
冰袋也可用来麻镇这个部位，并有助于使乳汁干竭。
不要摩擦乳头刺激乳房，并避免在此部位浇淋温水，因为这样也会引起刺激。
假如疼痛严重的话，可服用医生处方的止痛剂。
假如你决定自己哺乳，也会经历类似的不适。
不过，在这种情况下，你必须刺激乳房以加速乳汁分泌。
你可以通过鼓励宝宝经常吸吮来缓解肿胀的不适。
她吸得越频繁（或越久），便越能加速完成你的乳汁分泌。
假如你的乳房胀痛严重，而你的宝宝又不需再喂时，你可以用手或挤乳器将乳汁排出。
也可以将乳汁积聚起来留待需要时再喂你的宝宝。
无论你亲自哺乳还是喂食婴儿奶粉，产后乳房疼痛都是很常见的。
在怀孕生产的自然过程中，你的身体就一直在为哺乳做准备。
乳房充满乳汁，俗称“胀奶”，通常持续数天而且可能感觉很不舒服。
假如你亲自哺乳，那么当婴儿吸吮时便能排空你的乳房，这种情形几天内便会自行解决。
对于选择不亲自哺乳的妇女来说，这种情形的改善会稍微困难些。
要注意不要将乳汁挤出来。
这点可能很困难，虽然挤出乳汁可能是唯一消除肿胀的方法，但是，如果你排空乳房，你的身体会制
造更多乳汁填进去。
要避免刺激乳头，不要在乳房上浇温水，因为这样也会刺激乳房产生乳汁。
听婴儿的哭声也可能会使你分泌乳汁。
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编辑推荐

女性体形的变化是女性人生中的大事。
产后的女性要恢复原有身材，须有一定的技巧和方法。
想实现梦想很简单，翻开这《产后体形恢复有妙招》就一目了然了。
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