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前言

　　应该说，对于一个演员，孩子的出生面临着家庭生活会更加繁琐，有时会使新妈妈在事业上失掉
一些机会。
但是，我想要告诉天下所有新妈妈：人生一定要明确什么对自己才是最重要的？
你最想要的又是什么？
所以，当我明确我的家庭、我的孩子是我生命中最重要的部分时，就决心要为此付出我的一切。
　　经历了2年的孕育生活后，我开始重新回到自己的事业舞台，而这2年的时间对于一个演员来说，
是很宝贵的，有可能有很多机会可以让一个演员成就自己的演艺事业。
对于我的2年，那是一种沉淀，更是一种积累，也是一种对生活的感触。
当我重新回到银幕前的时候，感觉自己的演技更加成熟了，甚至心理上对角色的认识也有了一个提升
。
　　从演员变成新妈妈，可以说我将全部精力都放在了孩子身上，如何成为一个好妈妈，成了我家庭
生活的必修课。
从怀孕到孩子出生，在这段时问里我没有接触任何演艺活动，孕期在家学习了许多孕育知识，而产后
的合理的膳食、有效的健身运动就显得更为关键。
养育一个健康的宝宝，使产后的自己变得更美丽！
我想这是所有新妈妈都关心的事情。
　　我怀孕的时候还处在工作状态，工作结束的时候，才发现自己是带着孩子工作的。
当时知道这种情况后，心里就不自主的开始慌乱起来。
因为演艺工作的特殊性，拍戏有时是不分昼夜的在加班，会比较辛苦，觉得这样会对肚子里的孩子可
能有不好的影响。
所以，马上决定自己正式给自己放假，安心在家做一个健康的准妈妈，为孩子的顺利诞生做最充分的
准备。
　　怀孕对我来说虽然是个好消息，但是这个突然而至的好消息将我的生活和工作计划全部都打乱了
，可以说一百八十度大转弯。
在接下来的生活中，我放下所有的一切，全心全意地对待这个孕育生活。
我推掉了所有签约和拍戏的工作，并且拜托朋友在国外买了几本孕育方面的图书，我自己也到书店选
了几本自己感觉不错的孕育书，回家仔细地阅读、学习，尽可能地按照书上的去做。
　　虽然因为孩子的到来我要暂时停止我的事业，但老公一直很支持我的选择，我和他都对这个小生
命充满期待。
结婚这么多年，我们都各白忙各自的事业，正常的生活规律不会被打乱，家里面的房间也就一直都保
持很干净，但是家里老是觉得缺了点什么。
所以，有时候朋友来我们家，觉得我们家很漂亮很舒服，特别像一个饭店、一个酒吧，总之缺少家庭
的气氛。
我和老公都很喜欢孩子，也一直很期盼能有一个适合我们俩的机会，来完成我们的心愿。
但是还没有等我们做太多准备，这个生命中意外的好礼物就来到了我们面前。
其实从我们两人各自的事业进展、身体的健康状态来说，没有对宝宝有什么不良影响。
所以当时知道有了孩子以后，我和老公两个人都挺激动的，孩子还没出世，我们的新生活好像马上就
要开始了。
　　产后的生活很关键，我的朋友和家人都会担心我的身体健康，我自己也会担心自己的身材、体重
，他们告诉我说：“你是演员，一定要注意不要发胖，特别是身材别走样，皮肤也要更注意保养！
”我确实很在意自己的产后形象，演员要保持自己的舞台形象确实很重要。
但是我的经验是，照顾孩子是每一个尽职妈妈的必修课，而照顾孩子的同时，自己要想到这一点，就
是爱孩子的妈妈更要爱自己，作为孩子的妈妈，应该是一个让孩子自豪的妈妈！
如果你是这么想的话，那么首先要学会爱自己，因为你首先要有对自己好的能力，才能有对孩子好的
能力。
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找回孕前的完美身材，重新打造产后体形，这应该是所有新妈妈最实际的想法，即使你不爱打自己，
产后的肥胖对你的健康也是没有任何好处的。
所以即使逃避美丽这一关，总不该忽略自己的健康吧！
无论新妈妈所从事哪一种职业，即使你不是演员，也应该重视产后塑身。
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内容概要

　　应该说，对于一个演员，孩子的出生面临着家庭生活会更加繁琐，有时会使新妈妈在事业上失掉
一些机会 。
但是，我想要告诉天下所有新妈妈：人生一定要明确什么对自己者最重要的？
你最想要的又是什么？
所以，当我明确我的家庭、我的孩子是我生命中最重要的部分时，就决心要为此付出我的一切。
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作者简介

　　王燕，著名影视演员，毕业于北京舞蹈学院，曾出演台湾作家琼瑶力作《还珠格格》第二、三部
中的“晴儿”。
自1992年至今，出演近40多部影视剧的拍摄。
2005年～2007年，出于孕育原因极少参与影视活动：2007年复出影视圈出演第一部电视连续剧《所谓
婚姻》；同年，儿子“球球”被选为中国妇联“关爱母婴健康”公益代言人。
 　　产后的王艳，依然是受广大观众喜爱的影视明星，孕育生活丝毫没有影响她的演艺事业，是不是
很羡慕身为“美丽妻子&漂亮妈妈”的她呢7让王艳用自己的经历带你重回产后美丽吧！
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安排饮食持之以恒，拒绝反弹瑜伽+游泳，自然塑身法Chapter　4　我的营养厨房01　新妈妈的营养需
求新妈妈需要的热量新妈妈需要的脂肪新妈妈需要的蛋白质新妈妈需要补钙02　产后的饮食生活产后
饮食原则月子中的健康食物月子中要忌口的食物03　营养师指导我健康坐月子健康“月子餐”王艳的
推荐饮食：新妈妈健康食谱Chapter　5　塑身瑜伽课　准备充分再去运动01　运动让你产后依旧美丽
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妈01　产后美丽的开始——护肤勤洁面，是有效护理皮肤的第一步正确洗脸的步骤基础保湿一定不能
少根据新妈妈的不同症状，消除你的皮肤烦恼敷面膜，让你获得没有任何挑剔的美丽从内到外打造出
健康美02　产后美丽的基础——消灭妊娠纹03　美丽妈妈——护发产后出现短暂的脱发现象怎么办哺
乳期的女性最好不要烫发增加产后妈妈魅力的发型04　美丽妈妈进阶篇——彩妆眼妆修眉画眉唇妆后
序
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章节摘录

　　Chapter　1　美丽妈妈&漂亮妻子——王艳的产后基础课　　01　产后不想变成胖妈妈，提前防范
是关键　　生完球球之后我的身体开始恢复正常状态，从怀孕开始到分娩，我的身体发生了一系列戏
剧性的变化。
怀孕时身体的日益变化，让我一度对自己的外形有些陌生，曾经也和大家有过一样的想法，只要能给
孩子提供充足的营养，保证他的健康，自己牺牲点，变胖也没关系。
后来经过医生的指导，知道这个时候要调整孕期增加的体重，要避免体重急剧增加，虽然要保证营养
供给，但要控制摄入量，才能尽快让自己与宝宝彼此适应。
　　怀孕前后会造成的一些身材、皮肤问题，如腹部肥胖等。
腹部是孕妈妈体形改变最明显的部位，在怀孕的时候，为了满足宝宝生长发育的需要，吃饭和补充营
养是必须要做的，即使是演员，作为准妈妈的我也不能例外。
但很多孕妈妈更应该注意，不是吃越多就越好，毫无节制地吃下去，自己和宝宝吸收不完的热量就会
转化成脂肪囤积在腹部，假如产后缺少运动再加上营养过剩，这样下去就会造成腹部肥胖。
　　那么，我们到底需要吃多少，将体重控制在多少为合适呢？
在怀孕期间，腰围增加50厘米是一个正常值，因此产后会感到腹部很松弛，新妈妈也会因此疏于防范
，后果就会很可怕。
其实提前预防肥胖很关键，甚至比等到肥胖后再去治疗更重要。
由于我所学的专业是舞蹈，所以平时的饮食就很注意，孕期的我接受了医生的指导，尽量保持跟以前
一样的健康饮食习惯。
其实孕妈妈在孕期的体重增加值，只要控制在10～12千克就是标准的了，这样产后1～2个月，不用太
费力就可以瘦下来。
但如果孕妈妈饮食控制的不好，产后体重增加超过15千克，则需3～4个月的时间才能瘦回来。
如果新妈妈的身材在半年左右还没有恢复，或者产前增重超过20千克的话，以后想要恢复身材恐怕就
难上加难了。
　　这样我们应该明确一件事了，就是产后如果不想变得太胖，那么怀孕期间千万不要让自己胖太多
，孕期如果不注意控制自己的体态，胖得过多，产后恢复会变得很困难。
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媒体关注与评论

　　转眼球球一岁了，转眼王艳当妈了。
在我认识的艺人当中，王艳是最有资格写一本这样的书，因为她一直是是认真的工作，认真生活的一
个人。
　　希望所有的妈妈们都能认真的读一下这本书，拥有这本书，艺术家的生活你也亲身体验。
　　--林依伦　　有些女人生了小孩之后，会缺失自信，因为身体的改变，情绪的波动令我们走入困
境！
　　因为相信科学为，很多女性做了母亲而越发美丽。
王艳的书让我感受到了一个热爱生活，追求美丽的女性，且大公无私的分享，值得一读！
　　--李静
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编辑推荐

　　做一个专业级别的妈妈，做一个对自己好的妈妈，是所有妈妈应该重视的问题，《完美妈妈》讲
的就是做一个专业级别妈妈所经历的过程。
《完美妈妈：王艳产后塑身秘诀大公开》中，王艳讲述了自己产后瘦身与育儿经验，详细的描述了母
乳喂养、产后的情绪控制、产后营养的补充等等很多新妈妈必备的专业知识。
　　产后，重塑身材的机会抓住了吗？
这对女人来说真的很宝贵。
“美丽妻子＆漂亮妈妈”。
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