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很多妈妈在生完宝宝后发现自己从身材到皮肤发生了极大的变化，身体发胖皮肤松弛粗糙，状态越来越
不好。外表的变化会让妈妈情绪变得低落，而做好皮肤管理势在必行。月子中心会为产后妈妈提供多方
位的产后服务，接下来和莞月子网小编来了解一下，月子中心如何进行产后皮肤管理。

怀孕期间女性体内ji素水平发生很大的变化，在产后由于ren娠期间水肿消失，皮肤也会变得松弛，难以
回到孕前的水准。产后可以通过以下方法来帮助皮肤恢复弹性和光泽：

补充胶原蛋白

产后皮肤松弛是由于胶原蛋白的缺失，女性应该在产后多补充胶原蛋白，无论是注射也好还是口服也好
，都应该多补充，也可适当的吃一些富含胶原蛋白的食物，如猪蹄燕窝等。

注意防晒

产后需要注意防晒，月子中心要多少钱，避免在户外暴晒，出门多擦防晒霜或者做好防晒的措施，通常
皮肤老化都是由于紫外线造成。

适当补水

水是人体中zui不可缺少的物质，当人体水分减少，皮肤就会干燥，从而皮肤失去弹性，开始长出皱wen
，所以每日多饮水，保持体内水分充足，女性每日的饮水量应该达到1200毫升。

补充维生素



维生素对于人体可以起到防止皮肤衰老的作用，维生素E可以抗yang化，保持肌肤的弹性，产后可以多吃
维生素E胶nang，防止皮肤色素沉淀。

皮肤管理是一项长期工作，由于孕期和月子期间ji素水平不稳定，常会导致女性出现各种各样的肌肤问题
，除了zui基本的清洁护肤以外，还要特别注意保持饮食均衡，养成良好的作息习惯，好的月子中心，保
证每天充足的睡眠，这些对于皮肤管理都是大有益处。经过一段时间的调理，大家就会发现皮肤焕发新
生。

在月子会所洗澡需要带什么
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产后入住月子会所，不论是妈妈还是宝宝都能得到zui全mian的照料，而且省去了很多麻烦，更避免了家
庭成员之间的矛盾。月子会所通常会为妈妈和宝宝提供必要的生活用品，有些也需要自己准备，莞月子
网小编接下来为大家介绍在月子会所洗澡需要带什么。

月子会所为母婴提供多种服务项目，包括日常的饮食起居、产后修复、婴儿早教等，大部分的生活用品
一应俱全，妈妈不必额外准备。但如果习惯用自己的洗漱用品，也是可以携带的，月子中心，这样做的
话可以减少gan染疾病的几率。

宝宝洗澡通常只需要用清水，也可以使用婴儿专用的洗发沐浴用品，要尽量造成成份天然且温和无刺激
的洗浴用品，避免宝宝娇嫩的皮肤受到伤害。除了洗澡以外，月子会所还提供婴儿游泳、抚触等专业的
婴儿护理项目，帮助宝宝感知和运动能力更好的发育。

产后妈妈洗澡要注意保持室温和水温的稳定，避免着凉。洗完后要迅速擦干并换上干净的衣物，洗头后
不宜马上入睡，这是因为头发内部的水分还未完全蒸发，月子中心排行，马上睡觉很容易导致着凉，诱
发tou痛、感mao等疾病。

现在大部分的月子会所都会为妈妈和宝宝准备好生活必须品，完全可以做到拎包入住，只携带贴身衣物
就可以了。如果对洗浴用品有特殊要求，携带自己的常用物品入住也是完全可以的。

综上所述，在月子会所洗澡一般不需要做特别的准备，月子会所通常都会提供日常的必备物品，妈妈只
要多准备几套换洗的贴身衣物就可以了。如果用不惯月子会所的东西，准备自己和宝宝常用的洗浴用品
也是可以的，其他的通常月子会所都会提供，不需要额外准备。

月子中心坐月子可以吃哪些水果

水果是日常生活中必不可少的食材，常吃水果可以补充身体所需的维生素，其中富含的膳食纤维还可帮
助促进胃肠蠕动，预防便mi。在传统的月子习俗中，水果属于寒凉食物，是禁忌产妇食用的，不过这一
说法已经在现在得到了纠正，但并不是说所有的水果都适合坐月子食用，接下莞月子网小编为大家介绍
，月子中心坐月子可以吃哪些水果。

有选择地食用水果，不仅不会使产妇着凉，反而有益于产后身体恢复。适合妈妈吃的水果主要还是以平
性水果为主。平性水果可开胃健脾、补虚、易消化，身强体健者可长期食用。

苹果



苹果一年四季可食，其中含有的维生素、苹果酸、鞣酸等成份可使皮肤润滑、光泽。其中的膳食纤维可
以健胃、生津，zhi疗产后腹泻效果不错。另外苹果还具有降低血糖和胆固醇的作用，适合患有妊高症、
糖niao病的产妇食用。

木瓜

木瓜是知名的cui奶神器，木瓜性平具有解du、降ya、催ru的功效，平时多吃木瓜还可帮助ru腺发育，让
胸部更丰满。木瓜中含有的木瓜素可以分解肉类食物中的蛋白质，使其在短时间内变成人容易吸收的物
质，增加了蛋白质的吸收率，更利于催ru下奶。产后ru汁稀少可用木瓜炖鱼，效果非凡。

葡萄

葡萄属于季节性水果，其中的含铁量很高，用于产后补xue效果不错。葡萄晒成干后更易保存，而且其中
的铁占比更大，可以当作零食，产后食用可消除困倦乏力、补xue养颜。注意葡萄中的糖分含量较高，葡
萄干更高，患有糖niao病的产后妈妈不要过量食用，以免引起血糖波动。

以上是坐月子可以常吃的水果介绍，坐月子多吃水果确保对身体健康有益，但凡事都有两面性，过犹不
及的道理大家要懂得，水果好吃也要适量，否则影响到正餐主食摄入反倒不好。

好月子中心(图)-月子中心要多少钱-月子中心由东莞市十月莞月子家政服务咨询有限公司提供。东莞市十
月莞月子家政服务咨询有限公司（www.guanyuezi.com）是广东 东莞 ,其它的翘楚，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。在十月莞月子家政服务领导携全体员工热情
欢迎各界人士垂询洽谈，共创十月莞月子家政服务更加美好的未来。
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