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内容概要

　　本书主要内容包括：如何在整个妊娠期间顺利地孕育一个健康宝宝，以及产后如何复原身体、重
塑窈窕曲线？
这都是新妈妈最关心的话题。
从怀孕第一天起，孕妈妈的体内便产生了生理变化，而身材肥胖和体重增加是最明显的。
度过了最初的早孕反应期，孕妈妈胃口开始好转，此时一定要控制食欲，不能随性想吃多少就吃多少
，并适当运动增强体质，否则孕期体重超标会给心脏带来负担，易引发高血压、下肢水肿和妊娠糖尿
病。
另外，孕妈妈体重超标还会造成分娩困难，因为脂肪的堆积使骨盆变窄，造成婴儿娩出的过程缓慢。
因此，在整个孕期，孕妈妈要保持身体的最佳状态，为分娩做好准备。

　　产后6个月是新妈妈体形恢复的黄金期，因为这阶段妈妈的新陈代谢率升高，而生活习惯也尚未
定型，因此减肥的效果很好。
不过，未能在产后6个月瘦身完毕的妈妈也不必过分担心，即便超过这个时间，只要掌握摄取营养的
技巧，改变生活习惯并适度运动，坚持下去，照样能够重塑窈窕身姿。

　　希望各位孕妈妈及产后妈妈，都能认真实践本书中介绍的各种体重管理训练方法。
只要感觉到了身体的活动，就可以使自己和身体建立良好的信任关系，慢慢建立起恢复身材的自信！
相信只要努力，所有的新妈妈都可以做到。
家里虽多了一个小成员，但生活并不会从此变得艰难，而是更加丰富、更加有意义！
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作者简介

　　刘玉本，毕业于东北师范大学体育学院，从事体育教学20年，对不同人群的运动锻炼方案有着系
统的研究。

　　滕桂珍，在临床一线工作中对孕产妇营养配餐与用药配伍有着自己独到的见解和方法。
在临床工作之余，还参加多项科研项目的研究工作。
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章节摘录

版权页：插图：分娩后的第一天或是第二天，新妈妈就不必乖乖地躺在床上，这时就可以先下床走路
，但是失血较多、血压低以及剖宫产的新妈妈，应在第二天或第三天下床走动较佳。
走路可以帮助血液循环，若躺在床上过久容易有腰酸背痛现象。
等到做完月子后，就可以进行更进一步的体能运动。
不要幻想着减肥能够立见成果，产后“马上”恢复体形，如前面所述，产后体重的增加很大程度是哺
乳的需要，如果想给宝宝母乳喂养，那么在哺乳期就不宜节食.可以在产褥期结束后逐渐开始运动，注
意在运动中不要过分用力。
如果不哺乳，产褥期后控制饮食，也要进食足量的肉类、蛋类和牛奶，主食可以适当减少。
不论是什么方法，都不要试图在短时间内达到目标。
新妈妈应该要建立体重管理的概念，也就是在怀孕时适当地摄取营养，避免体重增加过多，分娩后，
就要通过饮食调整和适量运动。
健康地甩掉身上的赘肉，甚至进一步雕塑身材。
至于是否有减肥黄金期？
根据国外追踪十年的统计报告指出，产后的6个月是新妈妈减肥的黄金期，因为这段期间新妈妈的新
陈代谢率仍高，而生活习惯也尚未定型，因此减肥的效果会较好。
不过，未能在产后6个月瘦身完毕的新妈妈也不必担心，即便超过这个时间，只要掌握摄取营养的技
巧，并适度运动，坚持下去，逐渐地也能回复原有身材。
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编辑推荐

《孕前孕期产后体重管理》内容非常详尽，把孕前、孕期、产后的体重管理原则全部归纳出来，再从
饮食、运动以及日常活动这三个方面，全方位扩展，利用直观详细的步骤图解，帮助准妈妈完成从备
孕、怀孕到产后的全部瘦身过程。
就好像有一个营养专家和瘦身教练跟随你给予指导一样，既可以让孕妈妈从理论的角度掌握大的运动
原则，又可以按照极其细致的运动方案进行实施，让准妈妈们从孕前就保持良好的脂肪比例，确保在
孕期不因身体肥胖而引起相关疾病，并且在产后瘦身的黄金期内安全及时地恢复身材，是一本准妈妈
非常需要的健康瘦身图书。
中国规模最大最受关注的育儿网站宝宝树主编顾明推荐孕期及产后体重管理是影响新妈妈健康的重要
因素产前运动有助于孕妈妈顺利分娩产前运动有助于孕妈妈顺利分娩产后运动帮新妈妈重塑完美身形
。
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