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内容概要

　　源自西方的中国玛丽是致力于女性、儿童身心健康的专业医疗机构。
玛丽拥有一支技术精湛、理念先进、富有责任感的精英团队；有院士、教授组成的专家工作站；有高
素质的医护队伍、营养师、健康督导师等复合型人才。
　　玛丽医院开设妇科、产科、儿科、综合门诊、健康管理中心等专业科室。
玛丽医院配备了电子阴道镜、宫腔镜、腹腔镜、多功能麻醉机、无痛分娩系统、产后康复系统等设备
。
设有具备了国际标准的层流手术室，独立洁净的家庭式分娩区，宽敞私密的计生指导中心，星级标准
的病房和VIP客房以及集医疗保健、智力开发、游泳抚触等一体化的儿童健康乐园。
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第一章 认识自己——俏妈咪产后身体有变化产后体形有变化产后身体指标有变化产后乳房有变化产后
消化功能有变化产后月经及排卵变化产后腹部的变化与恢复产后伤口的护理产后阴道有变化产后子宫
有变化产后子宫内膜有变化产后子宫颈有变化产后骨盆肌肉有变化产后盆底组织有变化产后血液循环
系统有变化产后泌尿系统有变化产后皮肤有变化第二章 月子期——月子里的科学保健与康复刚刚分娩
的新妈妈须知快乐坐月子四步骤夏季和冬季如何坐月子产后第一周的生活指导新妈妈“四避”不是陋
习新妈妈出院后的生活保健五原则为新妈妈营造良好的休息环境产后新妈妈睡觉全攻略红糖对新妈妈
有哪些奇妙作用新妈妈月子里的睡眠新妈妈的休息与活动要适当坐月子的基本原则高龄新妈妈应注意
什么剖腹产新妈妈的护理与保健新妈妈月子上火的对策新妈妈月子里刷牙有讲究新妈妈产后洗澡有学
问第三章 产后瘦身——恢复你的曼妙身材产后恢复五要点产后新妈妈恢复身材需注意饮食产后身体按
摩用运动帮助身体尽快恢复产后健身应循序渐进产后新妈妈瘦身的八大误区产后初期的康复体操每天
走一走，新妈妈减肥不再愁分娩10日后开始做整套保健操新妈妈的17个别出心裁的减肥法产后锻炼要
注意什么产后腹部肌肉的恢复训练产后骨盆底肌肉的恢复训练剖宫产术后的恢复操产后瘦身时问表产
后恢复的三个黄金阶段第四章 心理康复——做内外兼修的俏妈咪测测你心理健康与否产后抑郁的表现
和原因正确认识产后抑郁产后新妈妈缘何情绪低落睡眠不好容易抑郁产后抑郁可能会影响宝宝成长家
人应如何对待产后忧郁的新妈妈旁后抑郁症可以预防如何顺利度过产后不适期心理疗法可以减轻产后
抑郁症自信的新妈妈最美丽新妈妈如何调整自己的心理状态拥有童心的新妈妈更快乐产后新妈妈要正
确看待矛盾暴躁——产后新妈妈的大忌产后新妈妈需摆脱焦虑心理产后新妈妈应远离狭隘产后心理按
摩——新妈妈的快乐小秘诀产后抑郁与产后精神病的区别第五章 饮食保障——做健康美丽的俏妈咪产
后食补应注意什么产后喝汤有讲究产后应按需进补产后补血、活血最重要产后新妈妈补钙小策略产后
滋补不宜过量产后新妈妈清凉度夏产后膳食科学搭配，营养多多产后新妈妈吃水果的宜与忌新妈妈需
要什么样的脂肪酸碱平衡有利于产后新妈妈的健甲鱼对新妈妈的营养价值产后补水美肤健身术新妈妈
产后的饮食禁忌产后食补四大原则第六章 养颜反护肤——俏妈咪靓颜有术巧做牛奶、水果面膜好习惯
能预防和消除面部皱纹产后怎样减轻或消除面部雀斑新妈妈的天然眼膜新妈妈睡前的眼袋护理新妈妈
如何解决眼肿问题新妈妈如何去除鱼尾纹新妈妈美鼻五计策⋯⋯第七章 护乳美乳——让俏妈咪“挺”
起胸膛第八章 细腰收腹——不做大“腹”婆第九章 美腿提臀——俏妈咪翘臀速成术第十章 亲密接触
——俏妈咪重燃产后激情第十一章 产后疾病防治——找到促进身体康复的良方
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章节摘录

插图：产后体形有变化大部分女性经过妊娠、分娩之后，身体都会发胖而失去往日的风采。
其实，产后发胖是正常的现象。
妊娠过程会引起下丘脑一性腺功能暂时紊乱，特别是使脂肪代谢失去平衡；而且我国传统的坐月子理
论要求新妈妈为了哺乳而吃下大量的高脂肪和高蛋白质食品，有时甚至会造成营养过量，这是导致肥
胖的罪魁祸首；同时新妈妈在产后又极少进行体力活动，能量消耗就大大降低了，最终使机体脂肪细
胞充盈。
一般来说，产褥期妈妈每日宜食用主食400～500克、蛋类50～100克、肉类100～150克、豆制品100克、
牛奶250克、蔬菜400克，这样就可以满足自身及正常泌乳所需的营养了。
新妈妈们要正确认识自己的体形，不要有太大的压力，因为这是每个妈妈都要经历的阶段，只要方法
得当就是可以恢复到自己满意的程度。
要想保持形体美，就要在产后尽早进行活动。
如果产后身体健康，没有会阴部及其他伤口，那么新妈妈在24小时后就可以下床活动了，半月后就可
以做一些轻便的家务活了。
另外，还可以适当做一些强度较小的体育活动，因为适当锻炼可以增强神经内分泌系统的功能、促进
新陈代谢、提高免疫力和消耗多余的脂肪，使新妈妈们恢复并保持完美的体形。
医学专家指出，在正常妊娠期间，胎儿和羊水的重量、血容量及细胞间液的增加、子宫和乳房的增大
等都会导致孕妈妈体重的增加，通常情况下会增加15公斤左右1分娩后，由于胎儿、胎盘、羊水等被排
出体外，体重会减少5公斤左右。
之后新妈妈还会有恶露的排出、尿量的增加、出汗或母乳分泌等情况，所以体重还会有所下降，但是
下降速度会减慢，大约会在产后4～6周时停在一定的范围内。
如果产后体重超出正常范围20％～50%，医学上就称之为生育性肥胖。
生育性肥胖不仅会给爱美的妈妈们带来烦恼，而且还会对其健康造成很大的影响。
要预防生育性肥胖，可以从以下几个方面入手：做适量体力活动如果没有特殊的病理情况，新妈妈可
于产后5～6小时后坐起，第二天下地活动。
早下地、早活动有利于恶露的排出、子宫的复旧、肠道和膀胱功能的恢复，并且能防止产后尿潴留和
便秘的发生。
新妈妈们还可以根据自己的健康状况做一些产褥保健操，这对其体力和身体各部分功能的恢复大有好
处。
坚持母乳喂养哺乳时，妈妈体内的大量葡萄糖会转化为乳糖进入乳汁以喂哺宝宝，这样可以消耗掉体
内的一部分能量。
另外，频繁的哺乳会使妈妈在与宝宝的亲昵互动中不知不觉地增加活动量，从而减少脂肪的堆积。
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编辑推荐

《俏妈咪产后康复一本通》：权威专家全面总结多年临床经验，贴心关爱产褥期与哺乳期的女性，指
导新妈妈保健与产后身体恢复。
详细分析产妇的各种身体变化，提供月子期间全面的护理指导，囊括产后瘦身美容等重点问题，产后
康复必不可少的指导手册。
帮助新妈妈恢复窈窕身材和健康，重现昔日迷人风采!在孕育优质宝宝的路上，我们与您携手一路同行
。
顶级妇婴医院倾力打造 更全面·更专业·更贴心。
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