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内容概要

1.通俗易懂，方便快捷，随时随地，轻轻一按，舒缓身心； 2.内容充实，涵盖多种保健瘦身方法，同
时还有饮食疗法；3.经济实惠，用最少的花费远离月子病。 居家按摩师，健康不求人，操作简单，方
便实用，一按轻松，为产妇的保健瘦身提供的按摩方法。
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作者简介

周爱群主编。其出生于医学世家，尤其对针灸按摩研究颇深且很有见地。她倡导让家居按摩走进每一
个人，让健康掌握在自己手里。出版过多部与按摩相关的图书，如“居家按摩师，健康不求人”系列
丛书。
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书籍目录

第一章  产后按摩你知多少
第一节  女性产后的身体变化
一、体形的变化
二、皮肤的变化
三、头发的变化
四、乳房的变化
五、子宫的变化
六、外阴及阴道的变化
七、情绪的变化
第二节  产后按摩好处多
一、防治产后疾病
二、恢复苗条身姿
第三节 美颜按摩常用穴位
一、取穴单位
二、穴位定点
三、主治疾病
第四节 轻松掌握按摩手法
一、摩法：温经散寒
二、推法：疏经通络
三、拿法：松解粘连
四、揉法：行气活血
五、捏法：舒筋利节
六、滚法：解痉止痛
第五节 产后按摩需注意
一、产后按摩有方法
二、按摩禁忌早知道
第二章 按摩防治常见产后病
第一节  乳腺炎
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第二节  子宫脱垂
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第三节  妈妈手
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第四节  膀胱炎
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第五节  月子病
一、居家按摩法
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二、其他方法
三、注意事项

第六节  腰腿痛
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第七节  痔疮
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第八节  产后贫血
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第九节  产后抑郁
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第三章 按摩恢复健康完美身姿
第一节  产后减肥需注意
一、产后减肥的时间
二、产后减肥的禁忌

第二节  告别小肚腩
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第三节  提升下垂臀
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第四节  甩去麒麟臂
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项

第五节  远离大象腿
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第六节  消除“大饼脸”
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
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第七节  全身减肥
一、居家按摩法
二、其他方法
三、注意事项
第八节  新妈妈的健康减肥食谱
一、健康减肥食谱
二、瘦身营养餐点
三、饮食注意事项
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精彩书评

1、生孩子后有很多需要注意的，双方的父母身体都不太好，就没有麻烦他们老人家，月嫂很贵我们
是请不起的，一切都得自己来了。网上有很多帖子也不知道正确与否，干脆买了一本产后按摩的书，
自己调理了。这本书是专门为产妇打造的，包括如何恢复产后身材，如何应对产后疾病等都有详细的
描述，非常实用
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