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前言

女人只有生过孩子才算是完美的，可生过孩子的女人，身体往往并不完美了——产后的许多问题，如
身材变形、臃肿肥胖、妊娠斑纹、阴道松弛、乳房下垂、剖宫产后的疤痕增生，以及各种产后身心症
状等，严重困扰着年轻的妈妈。
调查显示，有近70％的产妇得了产后抑郁症，其中困扰产妇最多的是身材恢复问题，有38.09％的产妇
为此苦恼。
另外，比较困扰产妇的问题还有乳房不适、痔疮、便秘、阴道流血等问题。
调查还显示，有58.38％的产妇会做一定量的运动，待恢复体能后进行健身，以期尽快恢复身材，甚至
有6.71％的年轻妈妈会咨询专门人士，量身订制恢复方案，仅有1.34％的产妇认为这个不是重要的问题
而什么也不做。
的确，孕前婀娜多姿、亭亭玉立的美丽身影，由于怀孕、分娩以及哺乳导致身体走形、臃肿肥胖、魅
力不再、红颜消逝，这确实是非常残酷的。
特别是如果产后恢复不及时，延续下去容易形成顽固性肥胖，而身材的恢复更无从谈起，很多年轻妈
妈还会留下产后腰痛的病根。
您说年轻的妈妈们能不苦恼吗？
本来宝宝的降临，就像小天使来到您的怀抱，作为年轻的妈妈，本应开开心心地迎接这个小生命，并
带给孩子健康与自信。
然而，如果您因为身材变形等产后症状影响而患上抑郁症，这不仅危害您的身心健康，导致紧张、疑
虑、内疚、恐惧等，甚至严重的会有绝望、离家出走、伤害孩子或自杀的想法和行动等，更重要的是
造成母婴连接障碍。
母婴连接是指母亲和婴儿间的情绪纽带，它取决于一些因素，包括母婴间躯体接触、婴儿的行为和母
亲的情绪反应性等。
这种情感障碍往往会对孩子造成不良影响，危害宝宝的情绪、智力以及行为的正常发育，特别是影响
宝宝的大脑发育，导致言语表达发育迟缓，认知功能迟缓，出现注意力障碍、情绪、行为、认知和人
际交往等问题。
只有健康自信的妈妈，才能培养健康自信的好宝宝！
可见，年轻的妈妈产后的美丽与自信是非常重要的，直接关系着孩子健康成长的未来。
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内容概要

　　《产后美丽宝典》在形式上的最大特点就是每篇文章都把主体内容与咨询服务结合起来，主体内
容是硬性指标，是必然的科学法则；咨询则采取“贴心小提示”方式，进行拾遗补缺，提醒注意或推
荐有关事宜。
同时，还配有有关示意图，图文并茂，生动形象。
　　《产后美丽宝典》在内容上的最大特点就是把产后变化与恢复方法对应结合起来，把身心疾病与
医疗预防、母体保健与健康哺乳结合起来，使年轻的妈妈在产后重塑魅力与自信，不仅变得更健康，
而且更漂亮。
　　根据年轻妈妈产后的各种变化情况，全书共分为九方面关联内容，包括产后的变化与恢复、营养
与食疗、锻炼与塑形、减肥与美容、起居与生活、服饰与打扮、心理与情绪、保健与检测、预防与治
疗等内容，系统而全面，具有很强的实用性和指导性。
　　总之，《产后美丽宝典》就是教您产后如何成为一个既健康又漂亮的妈妈！
因为，只有健康自信的妈妈，才能培养健康自信的好宝宝！
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章节摘录

第一章 产后的变化与恢复　第一节 产后形体变化与恢复1.产后开始脱发有些地方存在许多错误说法，
说月子里梳头、洗头，日后会掉头发，而且还会得终生不能治愈的头痛病等。
显然这是不科学的说法，但产后许多女性容易脱发这是实事，其发生率为35％～45％，这给一些年轻
的妈妈带来不少烦恼。
精神性脱发这是由心理因素造成的脱发现象，主要是产后存在不愉快的情绪和精神压力，不但吃不下
饭，还要给宝宝哺乳，造成供不应求和营养不良的现象，于是就发生产后脱发的问题。
生理性脱发头发的生长，不但需要有丰富的蛋白质，还与一些微量元素有关，尤其是与锌有关。
而一些现代女性十分讲究体形美，为了能保持理想的体形，便节食、挑食、偏食，结果造成某些微量
元素的缺乏。
另一方面，怀孕与分娩造成体内“内环境”的突然改变，体内激素比例出现“失调”。
怀孕前的女性，经过青春发育期后，体内性激素从无到有，从少到多，体内环境经过一阵骚动之后达
到了平衡。
怀孕以后，体内性激素的比例又经过一次“调整”，产后，胎盘的娩出使得体内刚刚调整好的激素比
例又发生了改变，身体内环境的改变，使老发脱落，新发一时来不及长出来，出现“青黄不接”的脱
发现象。
病理性脱发 与失血过多有关，原因是头发要长得茂盛，与血液量的多寡和质量也有关系。
由于产妇分娩时要流失一些血液，故易患脱发，若出现产后大出血，不但会脱发，甚至连阴毛、腋毛
都会脱掉。
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编辑推荐

让您重塑美丽与自信，掌握健康恢复方法，重塑产后魅力与自信，凡是您想知道的，《产后美丽宝典
》都为您想到了；凡是您所需要的，《产后美丽宝典》都为您准备了。
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