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产品名称 湖北孕妇产后康复加盟费

公司名称 广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 广州市天河区黄埔大道西100号之一707-709房

联系电话  13539429154

产品详情

广东馨悦——孕妇产后康复加盟费

孕期长痘、产后长斑、色素沉着、哪哪都黑，臣妾整个人都不好了！

其实这些都是正常的孕期皮肤变化，孕期色素沉着是由于体内的变化，容易出现色素沉着的现象，一般
产后逐渐恢复平静。这些由于怀孕导致的色素加深一般会在产后半年左右减轻或者消失。

日常皮肤护理做好清洁、保湿和防晒，通过基础护理皮肤屏障可以有效预防色素斑及过敏等问题的出现
。、做好防晒可以起到很好的预防作用。
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修复不管是手部按压复位还是仪器修复，其实原理都是一个字——挤，真正的技术含量为零，挤压还有
引起错位的风险。

我们可以先给一定的恢复时间，同时加强产后的锻炼。如果想借助一些工具，可以考虑使用合格的带，
但是，需要在人员的指导下正确地使用，不然可能会起到反效果。
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盆底肌修复

盆底肌它就像是我们内的一张网，你可以把看作一个盆子，盆底肌就是这个盆子的底儿。

主要作用就是兜住内的、、膀胱、、直肠等，孕妇产后康复加盟费，通过收缩来控制及调节这些脏器的
功能。

很多产后妈妈产后会出现壁膨出、、压力性尿失禁甚至的情况。这些问题很可能影响到以后的生活，它
们的根源都在于盆底功能障碍。

对于产后盆底功能的问题，发现后应尽早进行。就算是现在没有漏尿等情况的发生，我们平时也可以多
做一些帮助盆底肌恢复的运动，比如凯格尔运动，随时随地都可以。
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周围很多宝妈对产后修复的反应就是减肥，瘦身到怀孕前的身材和体重就是功德圆满了。其实大错特错
，除了减肥以外，还有更重要的几件事必须要宝妈们引起重视。

身体修复，内脏归位

一定要买束缚带。我买的束腹带是腰贴式的，生头胎时在月子里时我只要躺着就绑着，出月子后觉得腰
也没有粗到很可怕的地步。生二胎时偷懒没有用束腹带，很明显地感觉到腰部肉肉松松垮垮的。腰贴式
的束腹带绑着有时候的确不舒服，坐着吃东西什么的很不方便，要经常穿脱。还有一种纱布式的缠绕型
的，医生说顺产是不需要用这个的。大家可以根据自己的习惯选择一款适合自己的束腹带。
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形体修复，回归正确站姿和睡姿

很多人在孩子6个月时，还跟孕妇一样，走路外八字，手一摇一摆地舞着，站时肚子往前挺，典型的前倾
。这些都是在生完孩子后，不注意自己的形体修复造成的。因此，宝妈在生完孩子后，就应该意识地注
意自己的站姿、走路姿态和睡姿，及时纠正过来。

产后体检，查看恢复状况，大小位置

一般产后体检在生完孩子后的42天，这个体检是一定要去做的，不要自恃年轻，觉得肯定不会有事，就
忽略不做。很多人就是在这个检查中发现自己有脱落的情况。所以，不管结果如何，要记得听医生的建
议。
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康复训练

如果是顺产，因为顺产用力不当，导致盆底肌受损，也有可能导致松弛，影响以后的。对于这种情况，
可以在网络上搜一搜小器材，锻炼盆底肌，修复。

等身体状况后再开始减肥

不是一生完孩子就马上锻炼身体减肥，除非你像一样有长年锻炼身体的经验和身体基础，否则不要急于
求成。因为身体不稳定时，就做不规范的动作，特别容易让身体遭到损伤。当然，这也不代表在月子里
完全躺在那不能动，也是可以适当地走一走，活动一下的。
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“产后瘦身”是许多妈妈们关注的话题，看着生完宝宝却没有明显消退的肚子和体重，多少都会感到很
沮丧甚至是自卑，其实只要调整一些日常的作息方式，就能帮助产后瘦身。

把握黄金减重期

在生产后的六个月是减重的黄金时期，想要重拾孕前身材可以好好把握这段时机，但是切记在伤口复原
的时间还是要以休养身体为重，太的节食或运动都会影响康复，建议可以订下半年的时间，每周减 0.5-1
kg，就能在六个月内慢慢回到孕前体重。
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饮食

产后许多人都认为要好好补身子，不自觉将过多的热量吃下肚，加上哺乳也会消耗热量，使妈妈更容易
因为饥饿感暴饮暴食，其实只要调整饮食的顺序，不只能同时确保所需营养摄取充足，也能避免吃进过
多热量：

先喝汤

汤除了能够垫胃减少飢饿感，也能达到补充水分的效果，尤其对哺乳妈妈来说，哺乳前后补水能让避免



体液太浓稠，又能平衡哺乳消耗的水分。

再吃菜

蔬菜低卡又富含丰富纤维质，除了能改善产后，也能提供更多的饱足感，对热量控制有很大的帮助，记
得每餐摄取的菜量要比饭还多。

孕妇产后康复加盟费 

广东馨悦——孕妇产后康复加盟费

补蛋白

充足的蛋白质能够帮助伤口复原，也可以维持妈妈的肌肉量和，建议每餐摄取一个掌心的量（约等于两
份蛋白质）就足够了！

吃谷物

等到差不多有饱足感后再开始吃主食，能避免摄取过多不必要的热量。尽量以全谷类代替精制白米或白
面条，增加膳食纤维及微量元素的摄取，吃的量要注意比蔬菜还少。孕妇产后康复加盟费 

湖北孕妇产后康复加盟费由广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司提供。广东馨悦佳人健康管理连锁有限
公司是广东 广州 ,教育、培训的见证者，多年来，公司贯彻执行科学管理、创新发展、诚实守信的方针
，满足客户需求。在馨悦佳人领导携全体员工热情欢迎各界人士垂询洽谈，共创馨悦佳人更加美好的未
来。
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