
第一图书网, tushu007.com
<<新妈妈产后恢复一本通>>

图书基本信息

书名：<<新妈妈产后恢复一本通>>

13位ISBN编号：9787534557484

10位ISBN编号：7534557488

出版时间：2008-1

出版时间：江苏科技

作者：屠海燕

页数：277

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<新妈妈产后恢复一本通>>

内容概要

本书是为新妈妈度身定做的恢复全攻略：精心调养坐月子；瘦身，从产后第2天就开始；产后修颜大
行动；瑜伽妈妈的塑身运动；白领妈妈重返职场的心理准备；宝宝和工作，哪个都放不下；吃好月子
餐，宝宝喂得好 ⋯⋯这些新妈妈必备知识尽在本书中。
    本书为知性妈妈孕产一本通系列丛书之一。
该书的主题是产后如何恢复到产前的身材与容颜。
全书共分6部分：第一部分首先介绍产后的身体变化、心理变化以及一些负面情绪；第二部分向你介
绍产后你该必修哪方面的恢复课；第三至第五部分则具体介绍产后的瘦身、修颜和塑身课程；最后指
导产后孕妇重归职场。
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训练　　剖腹产妈妈的辅助训练　请你尝试 试着做一做，产后恢复操　　产后恢复操1：产后一周，
紧缩身体　　产后恢复操2：增加肌肉张力，恢复内在机能　　产后恢复操3：床上力量的恢复　　产
后恢复操4：适度进行体形恢复的运动　　产后恢复操5：恢复腹部肌肉的训练　　产后恢复操6：消除
疲劳，尽快恢复身体机能　　产后恢复操7：找回平坦有力的腹部　　产后恢复操8：全身恢复运动，
开始了第2篇 产后瘦身课　瘦身必修课 产后瘦身运动，帮你恢复好身材　　产后瘦身运动的原则　　
安全瘦身运动指导　　哪些瘦身运动要避免　瘦身专题产后“瘦身运动”，从第2天开始　　产后瘦
身关键　　产后妈妈瘦身误区　　瘦身，先让肌肉开始运动　　瘦身，要让腹部平坦起来　　瘦身，
让上身变得挺拔　　瘦身，背部脂肪不能遗忘　　瘦身，还要寻回双腿的魅力　　瘦身，也要让头颈
部运动起来　　瘦身，最后让肌肉缓和下来　重点指导 健康饮食，助你恢复往日的婀娜　　产后营养
素摄入要合理　　产后妈妈瘦身饮食原则　　产后健康瘦身饮食方案　　产后饮食中的瘦身技巧　　
新妈妈享“瘦”有方　　明星瘦身秘方　请你尝试 做一做，产后瘦身操　　产后瘦身操1：第2天开始
轻柔运动　　产后瘦身操2：产褥体操，促进身形恢复　　产后瘦身操3：床上锻炼，让小腹瘦下来　
　产后瘦身操4：产后14天，瘦身运动不能放松　　产后瘦身操5：满月后，让肌肉在运动中渐渐收紧
　　产后瘦身操6：瘦身，从局部开始　　产后瘦身操7：腹部的重点瘦身　　产后瘦身操8：瘦身运动
后，让身体尽情舒展第3篇 产后修颜课　修颜必修课 产后修颜，从饮食开始　　饮食中的美容　　吃
出美丽肌肤　　吃掉皱纹　　补水美容　　好味养颜美体食品　　美容食疗方　修颜专题 修颜全面行
动　　产后妈妈，祛斑美肤大行动　　做没有妊娠纹的靓妈妈　　新妈妈，祛皱了无痕　　按摩，抚
平面部细纹　　新妈妈，小心眼角细纹　　产后，改善可怕的橘皮组织　　自制美容面膜　　产后秀
发全呵护　　颈部的养护 　　玉手的养护　重点指导 帮妈妈策划新形象　　新妈妈学点化妆术　　
教新妈妈一招：快速化妆　　新形象之一：漂亮妈妈展妆　　新形象之二：漂亮妈妈晚妆　　新形象
之三：漂亮妈妈职业妆　　新形象之四：漂亮妈妈休闲妆　　新形象之五：漂亮妈妈运动妆　　新形
象之六：漂亮妈妈郊游妆第4篇 产后塑身课　塑身必修课全身塑身运动，秀出好身材　　抢救身材，
赶快行动吧　　新妈妈塑身有氧运动　　新妈妈塑身瑜伽　塑身专题 分步塑身，打造靓丽好身材　　
美丽妈妈要收腹　　新妈妈精心打造美丽小腹　　新妈妈完美臀形塑造 　　塑造完美的背部曲线　　
塑造优美的双肩　　美丽妈妈丢掉双臂赘肉　　让颈项圆润挺拔起来　　彻底打败妈妈的粗腿　重点
指导 助你骄傲地“挺”胸　　乳房自我检查和保健　　改善产后乳房下垂 　　新妈妈美好胸形日常
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全护理　　产后美胸操　　健胸按摩　　乳房全年健康呵护方案　请你尝试 做一做，产后健身操　　
产后健身操1：健身从床上开始　　产后健身操2：加强锻炼，尽快消除臃肿　　产后健身操3：科学健
身，让肌肉不再僵硬　　产后健身操4：改善不良状况，促进健康　　产后健身操5：清除赘肉，走向
健美第一步　　产后健身操6：进一步促进形体健美的健身运动　　产后健身操7：轻松瘦身，快乐塑
身　　产后健身操8：满月后，积极健身最后 新妈妈，新生活　1.新妈妈重返职场　　新妈妈，重返职
场的身心问题　　职场妈妈，创造健康新生活　　职场妈妈，压力中轻松养生　　职场妈妈，压力中
善食祛病　2.职场妈妈，为心理和婚姻生活减压　　职场妈妈饮食减压法　　职场妈妈瑜伽减压法　
　职场妈妈调节减压法　　职场妈妈保健减压法　　婚姻生活不能承受苛求　　婚姻生活不能承受嫉
妒　　婚姻生活不能承受狭隘　　婚姻生活不能承受“无私”　3.新妈妈，和丈夫一起尽快进入新生
活　　有了孩子后，如何扮好婚姻中的新角色　　调整好家庭新关系　　摆脱困惑，别让抑郁情绪毁
坏生活　　　4.新妈妈，经营好成长中的婚姻　　婚姻需要“经营”　　婚姻是一所“学校”　　婚
姻是一家三口的“合作”　　给婚姻一个“打磨”的机会　　给婚姻一个“成长”的空间
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章节摘录

产后出血的应对产后容易并发出血产后出血是妇女分娩后的一种常见而又严重的并发症，产后出血一
般发生在产后两小时以内，也是引起产妇死亡的主要原因之一。
产妇如果出现产后出血，短时间内失血过量可迅速出现失血性休克，如抢救不及时，可危及产妇的生
命；如休克时间过长，即使挽救了生命，但因脑垂体缺血坏死，以后也会发生垂体前叶功能减退的严
重后遗症。
一般来说，产后出血的原因主要有以下几点：子宫收缩乏力导致出血。
产妇由于产程延长或难产使得体力衰竭、临产后镇静剂使用过多、麻醉过深、子宫过度膨胀，或患有
妊娠合并高血压综合征等各种疾病造成了产妇子宫肌壁水肿，以至于产后子宫收缩乏力，导致出血不
止。
产道撕裂造成出血。
胎儿过大、胎儿娩出过快或手术产都可能使产妇会阴、阴道或子宫颈撕裂，甚至子宫下段撕裂，从而
引起不同程度的出血。
凝血功能障碍。
如果产妇患有白血病、血小板减少性紫癜症、再生障碍性贫血以及重症病毒性肝炎等，都可引起产后
出血不止。
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