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内容概要

爱美是女人的天性，尤其是新时代的女性，保持年轻的面容，追求苗条的身材，更成为一种时尚。
许多新妈咪都很在意自己的身材，希望在完成了结婚、生子的大事后，不会因为怀孕和生产而使身材
走样。
孕育和分娩的洗礼，使每一位新妈咪的身心都发生了巨大的变化，同时也令很多新妈咪备感疲惫。
月子里怎样休息？
怎样让身体尽快地复原？
怎样找回昔日曼妙的身姿和那份自信？
本书围绕如何把产后新妈咪打造成百分百的&ldquo;小美人&rdquo;这个中心，针对新妈咪的生理和心
理特点，从产后身体恢复、美容美体、着装打扮、减肥以及心理保健等环节着手，给新妈咪提供了详
尽的美丽情报，细致入微地为新妈咪重塑美丽建言献策，还其漂亮本色。
当你午后独自品茶的时候，当你抱着宝宝尽享天伦的时候&hellip;&hellip;翻开这本书，便能轻松地找回
美丽的自我。
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书籍目录

PART 1产后小美人，功课从产前开始准妈咪的科学饮食方案营养食品不能想吃就吃普通体形的准妈咪
怎么吃体形肥胖的准妈咪怎么吃消化不良的准妈咪怎么吃素食准妈咪怎么吃适当运动必不可少PART 2
新妈咪距离小美人有多远走形的身体毫不可爱的蝴蝶斑久久不能平复的小腹又宽又大的臀部&ldquo;温
柔一刀&rdquo;的创伤荒芜的&ldquo;小房子&rdquo;松弛的阴道新生命带来的不适PART 3健康的才是美
丽的营造一个舒适的生活环境饮食好习惯，妈咪大健康新妈咪的滋补大计学会睡觉，才能成为健康妈
咪新妈咪的发热是个问题赶走新妈咪产后风湿病让身体疼痛远离自己产后恶露的烦恼缓解新妈咪肚子
的疼痛解决新妈咪排尿的问题PART 4瘦一点，再瘦一点从现在开始，减掉那些赘肉小心GI值的陷阱哺
乳是瘦身良方饮食平衡，瘦身、哺乳两不误新妈咪瘦身操瑜伽，精神与瘦身的双重收获懒妈咪产后减
肥法PART 5美丽肌肤，请&ldquo;黄脸婆&rdquo;走开不同季节做妈咪，美肤方案各不同新妈咪美白小
妙招自制美容面膜，适合的才是最好的能助新妈咪养颜的水果好习惯能预防和消除面部皱纹走开，黄
褐斑新妈咪克&ldquo;痘&rdquo;计划珍珠粉战&ldquo;痘&rdquo;秘诀PART 6不做懒散的新妈咪与脱发划
清界限天使的面孔也离不开细心的装扮衣着不仅要方便，更要有品位新妈咪穿衣黄金法则新妈咪内衣
计划PART 7骄傲常常是&ldquo;挺&rdquo;出来的乳房下垂不是哺乳的错不要丢掉文胸改掉损害胸部的
坏习惯新妈咪美胸四妙诀饮食助你做个挺胸妈咪PART 8重塑迷人小蛮腰瘦腰两三招产后瘦腰操产后瘦
腰瑜伽穿衣的误区PART 9美丽下半身告别下半身的肥胖哪些坏习惯是美臀的大敌在生活细节中收紧臀
部臀部要练翘，运动最有效勤练瑜伽，美臀效果佳美丽臀部吃出来小美人，动动腿美腿洗出来做个跳
舞美人PART 10享受性，享受滋润的生活性爱是最好的美容药产后开始性生活的最佳时间把&ldquo;前
戏&rdquo;做足、做透产后避孕&mdash;&mdash;别让快乐成伤害新妈咪性冷淡的原因新妈咪如何激情
依旧产后阴道松弛该怎么拯救产后的亲密生活PART 11美丽，从心开始产后抑郁症，新妈咪的精神杀
手新妈咪如何减压让产后的疲倦感靠边站用心理按摩抚慰自己的心灵
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章节摘录

插图：此外，孕中期时，宝宝身体和大脑发育速度加快，准妈咪对脂肪酸的需要有所增加，这时候可
吃些花生、瓜子、芝麻、核桃仁等食物，但也不要摄入过多。
这些食物有助于产后的恢复，而且还能帮助准妈咪运动脸部的肌肉。
孕晚期准妈咪应该怎样吃孕晚期时，准妈咪应适当限制脂肪、甜食和水果的摄入量，适当减少米、面
等主食的量，以免营养过于丰富，使宝宝长得过大，同时也影响自己产后身材的恢复。
在临近分娩的时候，准妈咪如果出现下肢浮肿，还应减少盐的摄入量。
由于此时宝宝开始快速长大，压迫了准妈咪的胃肠道，所以经常会感到上腹部不适，可采取少量、多
餐的方式进食。
此外，准妈咪在分娩过程中需要足够的体力，分娩时吃几块巧克力，既有利于顺利分娩，也有利于皮
肤的健康。
饮食上的误区很多准妈咪在怀孕之后会“拼命”给身体补充营养，一个人常常想吃出两个人的量来，
这是一个误区。
有关专家指出，准妈咪孕期补充营养应该掌握好度，否则容易导致准妈咪体重的快速增加。
比如，水果虽然对人体有很好的调理作用，但在怀孕期间准妈咪没必要吃太多的水果，因为在补充维
生素的同时，身体也会摄入大量糖分，从而增加产后恢复体形的难度。
另外，准妈咪可以在每天睡觉前适当加餐，以满足宝宝夜间的营养需要。
平时，准妈咪还要忌食油腻、不易消化的食物，以及咖啡、酒、茶等刺激性强的食物，因为这对准妈
咪将来的美丽存在着威胁。
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编辑推荐

《美人养生馆:新妈咪小美人》由浙江科学技术出版社出版。
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