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内容概要

本书针对产妇的生理特点，从心理、饮食、运动和日常生活等方面详细介绍了产妇身体康复与健美知
识。
内容丰富，通俗易懂，科学实用，是产后妇女及准妈妈的必备读物，也是广大渴望健美妇女的参考书
。
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书籍目录

一、孕产妇身体的变化  （一）产褥期母体发生的变化  （二）产后胸腹部的变化  （三）产后循环、消
化、泌尿、内分泌系统的变化  （四）产后生殖系统的变化  （五）产后姿势、体形的变化二、产后身
体恢复与健美  （一）月子期的营养需求  （二）乳房护理与哺乳方法  （三）休息与睡眠  （四）生殖
器官护理  （五）心理调适  （六）月子病的防治三、产后饮食健美  （一）产后营养与早期饮食护理  
（二）产后哺乳、缺乳的饮食调理及缺乳的诊断治疗  （三）月子里营养食谱的选择  （四）月子里的
四季食谱  （五）产后饮食中宜吃与禁忌  （六）产后乳母忌用的药物  （七）产后肥胖与健身的饮食调
理四、产后运动健美  （一）产后6周内运动健美  （二）产妇6周后的运动健美  （三）产后体形康复的
健美操  （四）产后肥胖的运动瘦身法  （五）产后健美按摩减肥法五、母乳喂养与健美  （一）母乳喂
养的优势  （二）母乳喂养的母体康复⋯⋯六、产后心灵美七、产后生活方式美八、产后肤饰美九、
产后化妆与美容十、产后疾病的防治十一、产后健康的自我检测及性生活
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编辑推荐

随着婴儿的一声啼哭——可爱的宝宝终于降临！
当你终于成为一位伟大母亲的时候，产后体形变化也随之困扰了你。
产后健美起来，尽快恢复孕前风韵，是每个做母亲的梦想。
因为美丽、健康，才能使女人幸福、自信而潇洒。
本书是指导女性怎样坐月子的书，产后怎样做才能既哺乳好婴儿又不使自己肥胖，怎样做才能使身体
恢复得快，既健康又美丽！
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