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《新妈妈产后恢复一本通》

内容概要

《新妈妈产后恢复一本通》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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书籍目录

首先  瞧瞧！你还认识自己吗  1.新妈妈产后的身体变化  子宫  阴道  乳房  恶露  膀胱  肠道  皮肤和腹部  
腹部肌肉  骨盆肌肉  其他变化  2.关注产后的异常、疾病与防治  产后恶露的异常与应对  产后子宫的异
常与应对  产后会阴的异常与应对  产后排尿困难的应对  产后便秘的应对  产后腹痛的应对  产后背疼的
应对  产后手足痛的应对  产后乳房疼痛的应对  产后骨盆疼痛的应对  产后肌风湿的应对  产后出血的应
对  产后阴道松弛的应对  产后腹壁松弛的应对  产后脱肛感的防治  产后子宫脱垂的防治  产后外阴炎症
的防治  产褥感染的防治  产后多汗的防治  产后发热的防治  产后脱发的防治  产后盆腔静脉曲张的防治 
3.了解产后性心理  产后的性心理  恢复产后健康的性心理  4.重视产后的不良情绪  产后怎么抑郁了  产
后抑郁的防治第1篇  产后恢复课  恢复必修课  恢复身体，从营养调理开始  产妇需要的营养物质  产妇
的营养要求  产后饮食原则  剖腹产产妇的营养调理  产后饮食宜与忌  产后第1周营养原则及菜肴推荐  
产后第2周营养原则及菜肴推荐  产后第3周营养原则及菜肴推荐  产后第4周营养原则及菜肴推荐  产后
补气血食疗方  产后补钙食疗方  产后其他症状食疗方  恢复专题  恢复身体，关键在产后保健和护理  怎
样做好产后保健  产后第1周保健指导  产后第2周保健指导  产后第3周保健指导  产后第4周保健指导  产
后第5～6周保健指导  产后乳房的护理  “月子”里的眼睛护理  剖腹产的产后护理  注意“坐月子”日
常卫生  “坐月子”不宜卧床不起  夏季“坐月子”不能捂  新妈妈，不要忘记产后健康检查  重点指导
产后运动，助你尽快恢复身体  让运动帮助身体尽快恢复机能  新妈妈产后的“手头”恢复动——按摩  
产后腹部肌肉的恢复训练  产后骨盆肌肉的恢复训练  腰背部肌肉的恢复训练  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  造堡尝试做一做，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
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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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精彩短评

1、个人感觉书很一般，不是很实用，可能我和楼上的差不多（剖腹产），而且收到时书有点旧，很
失望！
2、现在还用不上哈，等以后生了我一定按书上来，又坐好月子，又照顾到婴儿，又能早日恢复身材
。
3、感觉不是很使用质量还可以
4、个人觉得这本书更适合顺产的产妇，对于抛腹产的产妇描述不是特别多，而且就产后的褒扬和身
体恢复来讲，只是罗列了一些座运动的方法和作美容的方法，在网上或其他书上也有相关的描述，总
的来讲，书的内容一般。
5、粗略看了下，还不错。
没正式用到呢还。
6、内容还比较丰富，也挺实用的
7、和别的书比较，一般吧
8、内容挺全面
不过因为太全面，所以阐述的都不很详细
9、里面介绍的食谱不错，催乳汤有很多介绍，岳父大人照这个准备汤。
10、看上去很有用，可是都是浅浅的介绍，真的要用时，很乱，很难找到有用的地方。
11、写的还不错，对产后恢复有一定的帮助
12、内容重复较多，用了一天就全看完了
月子是新妈妈的关键恢复期，如果能按书上说的去养去调理当然能恢复好，可是如果孩子和婆婆一块
闹，那你吃什么也恢复不好。
见意新妈妈保持好心情，有条件的话尽量请个好月嫂，再远离婆婆，再找个保姆，别让长辈伺候，你
们都累，对谁都没好处，花点钱可以再挣，身体完了谁也不能替你受罪。
13、还没到时候用，希望能有用吧
14、挺不错的，希望有用！
15、很有用的书，质量也挺好的，当当的书真的很赞 下次专门来这里买书
16、非常后悔出了月子才买这本书，里面有很多月子中的恢复方法、食谱以及常用知识，非常实用。
17、这本书还可以。不过，我终于发现，这些书只适合浏览一下，照着上面说的做太累。还是视频比
较好。
18、邮寄的速度太慢了 都20几天了 还没有收到  本来是想看看对坐月子有没有啥帮助的   现在看来可能
是赶不上了  郁闷
19、书的质量还是很不错的，就是邮速有些慢，这本书是帮朋友的姐姐买的，人家刚生完小孩，本想
在坐月子的时候看，可月子都快坐完了书才回来。我以前也在当当买过很多书了，这么慢的速度还是
头一次
20、字体太小，产后看很累眼睛。内容还可以。
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