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《手把手教你打造漂亮妈咪》

前言

生儿育女，是每个女人都必经历的一个人生过程。做妈咪后，女人的人生开始由青涩时代转为成熟时
期，有人说只有做了母亲，女人才会成为一个真正的女人：更具女人味、更成熟妩媚。望着自己可爱
的宝宝，相信每个妈咪都会油然而生出一份骄傲和满足。但在无尽的喜悦之余，很多妈咪看着自己凸
起的小腹、眼角的细纹以及如水桶样的粗腰，又会生出无限的感叹，感叹美丽不在，对自己形象的自
信也大打折扣了。由于现代人生活质量的提高，妈咪们在孕期往往摄入了过多的营养，导致营养过剩
，于是肥胖接踵而至，脸圆了，腿粗了，眼睛小了，腰上满了赘肉⋯⋯，生完了宝宝，身体的肥硕不
但没有消除，反而更丰满有加！形象意味着一切，形象是一种无声的语言，展现着你的学识、修养、
气质和品位，甚至影响你的发展前途、社会地位等等，可见形象的重要性。对于年轻的妈咪来说，形
象更是至关重要的，关乎着你的婚姻幸福，更关乎着自己职场的成败。曾见过这样一位妈咪，没有生
宝宝之前，是公司业务部的经理，业务能力一流，在公司里非常受器重。生完了宝宝后，由于身体发
胖，竟被撤了职，离开了自己多年拼搏得来的职位，理由就是因为形象不佳，与客户洽谈影响公司形
象，该公司的做法虽然偏激，但也说明个人形象对于女性职场生涯的重要性。年轻的妈咪们是深谙此
中寓意的，所以生了宝宝后，很多妈咪开始拼命减肥，应该吃的不吃，每日粗茶淡饭，清汤加水果，
或者把蔬菜水果当主食来吃。结果，人是瘦了一些，但面色萎黄，本来还算光滑的额头竟出现了皱纹
，人也变得无精打采，早衰的现象提前出现了。盲目减肥不但不能解决根本问题，反而会带来更严重
的后果，可谓得不偿失！妈咪们经过了怀孕、生产的全过程，身体可以说是受了很多损伤，需要更多
的营养来帮助身体康复。只有身体健康了，才会拥有漂亮的外表。按照中国传统的做月子方法，很多
本来不是很胖的妈咪在月子中被补成了大胖子。已经胖了的妈咪们要想恢复昔日的苗条要付出很多的
艰辛才可以。俗话说，要防患于未然，成为妈咪后，在饮食上要科学进补，要多食用那些既能补充必
要营养又不含过多热量和脂肪的食物，产后内在调理最主要的是补气养血，气血充足了，肤色才会健
康红润，身体也会充满活力！在内在调理的基础上，再配合相应的外在护理，如正确的洗脸方法、基
础保湿、能使皮肤恢复活力的面膜等等都会使产后黯哑的肌肤变得水润细嫩。秀发的养护要根据产后
身体的实际情况，进行有针对性地护理，如多食用对秀发有益的芝麻、核桃等富含蛋白质的食物，洗
护时要注意一些细节问题，像梳头时要由发梢梳起，护发素要抹在发根和整个头发上，不可以抹在头
皮上等。此外，在养颜瘦身方面还不可忽视的一个重点就是运动，本书从收腹、塑腰、瘦腿、丰胸等
几个方面介绍了相关的健美减肥操，可以有针对性地进行局部减肥瘦身。另外，本书还特别介绍了年
轻妈咪化妆、着装方面的技巧及应该注意的细节问题，使爱美的妈咪们由内而外地恢复青春靓丽。美
丽是女人的特权，女人的名字就应该是美丽，做了妈咪的年轻女人是最应该拥有这一特权的，因为是
她们将生命带到了这个世界，她们是生命的创造者，更应该是美的使者，愿普天下的妈咪们都成为美
的使者，不仅拥有成功、拥有幸福，更要拥有光彩照人的外在形象！
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《手把手教你打造漂亮妈咪》

内容概要

《手把手教你打造漂亮妈咪》从收腹、塑腰、瘦腿、等几个方面介绍了相关的健美减肥操，可以有针
对性地进行局部减肥瘦身。还特别介绍了年轻妈咪化妆、着装方面的技巧及应该注意的细节问题，使
爱美的妈咪们由内而外地恢复青春靓丽。生儿育女，是每个女人都必需经历的一个人生过程，望着自
己可爱的宝宝，相信每个妈咪都会油然而生一份骄傲和满足。但在无尽的喜悦之余，很多妈咪看着自
己凸起的小腹、眼角的细纹以及产后腰围，妈咪们在孕期过多的营养，导致营养过剩，于是肥胖接踵
而至，脸圆了，腿粗了，眼睛小了，腰上堆满了赘肉⋯⋯，生完了宝宝，身体的肥硕不但没有消除，
反而更丰满有加！
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书籍目录

第一章让肌肤水水润润靓起来
一、脸部皮肤保养
1．学会正确洗脸，是妈咪恢复皮肤美丽的第一步
2．适合年轻妈咪的洁肤用品
3．基础保湿不可少
4．漂亮妈咪补水嫩肤窍门
5．让粗大毛孔彻底消失的方法
6．护肤品中精华素、晚霜和特效面膜不可少
7．如何去除脸上的黑头和蝴蝶斑
8．教你自制美容面膜，让肤色红润白皙起来
二、身上皮肤保养
1．自制肚膜消除妊娠纹
2．教你改善产后难看的橘皮组织
3．玉腿的护理
4．玉手的养护
5．玉足的护理
三、其它部位的护理
1．眼周的护理
2．嘴角的护理
3．前额的护理
4．玉颈的养护
5．边洗澡边护肤
6．教你在家做个全身SPA
贴心提示
第二章再现曲线玲珑好身材
一、让凸起的腹部平坦起来
1．产后一定要用腹带
2．腹带的选择
3．通过运动来除去腹部的赘肉
4．从点滴开始让腹部变得平坦
5．让腹部脂肪永远消失的方法
6．可以消除腹部肥胖的食物
二、让腰苗条起来让臀部圆翘起来
1．腰部健美操让妈咪成功变苗条
2．简单易学的腰部与臀部减肥操
3．简单易学的塑腰四步操
4．简单两招臀部减肥方法
5．提臀饮食原则
6．从细节做起，提升圆翘臀形
三、颈、背及四肢的健美
1．让颈部圆润修长起来
2．科学按摩，使双臂及颈部更加匀称健康
3．教你甩掉胳膊上的赘肉
四、让漂亮妈咪重获挺拔迷人的胸部
1．选一款既可以方便哺乳又可以塑形的文胸
2．DIY丰胸按摩操
3．要想胸部丰满，营养不可少
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《手把手教你打造漂亮妈咪》

4．影响胸线的小细节
贴心提示
第三章美丽秀发飘起来
一、正确的护发方法
1．新妈咪尽量不要烫发和染发
2．新妈咪应该选择哪些护发产品
3．新妈咪正确的洗发方法
4．洗发时一定要洗净残留的洗发液
5．教你正确的梳头方法
6．护发素要涂在发中和发梢，不可涂在头皮上
7．用橄榄油护发的小方法
8．油性头发和干性头发的养护
二、头发不再脱
1．产后脱发原因
2．补充蛋白质，让头发不再脱
3．对付脱发的2个小偏方
4．保持愉快的心情，是秀发恢复靓丽的法宝
5．让秀发清清爽爽健健康康
6．用指腹按摩头皮有助于生发
三、从饮食上护发
1．有助于护发的食物
2．美发药膳
3．美发乌发民间食疗方
4．乌发饮料
贴心提示
第四章美丽由内开始——产后饮食调理
一、保证健康，留住美丽
1．产后滋补不可过量
2．产后第1周的营养食谱
3．产后第二周的营养食谱
4．既美容瘦身又保证健康的饮食原则
5．保健品别多吃
6．产后饮食忌禁
7．产后喝点汤，苗条又健康
8．对症进补，尽快康复
9．会吃的妈咪才漂亮
二、气血调理——恢复红润容颜
1．气血不足会令容颜变丑
2．可以补气补血的食物
3．治疗气血不足的食谱和药膳
4．补血益气的汤水让肌肤光滑润泽
5．补气养血话红枣
三、产后瘦身修颜，从饮食开始
1．两款最适合漂亮妈咪的减肥食谱
2．海鲜浓汤——适合漂亮妈咪的营养瘦身汤品
3．美颜又瘦身的健美药膳
4．美肤艳体香花粥
5．产后吃什么可以淡化色斑
6．常吃十种蔬菜净白你肌肤
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《手把手教你打造漂亮妈咪》

7．三种蔬菜帮你快速降脂减脂
8．红豆给你苗条曼妙好身姿
9．饭前一个梨帮你保持姣好的身材
10．可以排毒养颜的4种食物
贴心提示
第五章浓妆淡抹总相宜——漂亮妈咪化妆法
一、眉毛修饰法
1．完美的眉形将提升整个脸部的美
2．完美的眉形的具体化妆法
3．适合任何人的画眉方法
4．适合的眉型会让脸型更漂亮
二、眼睛的化妆法
1．小眼睛妈咪的化妆法
2．两眼偏窄妈咪的化妆法
3．眯眼妈咪的化妆法
4．眼睛深陷的妈咪的化妆法
5．眼睛浮肿妈咪的化妆法
6．眼角下垂妈咪的化妆法
三、嘴唇化妆法
1．嘴唇的基本化妆法
2．厚嘴唇的化妆技巧
3．薄嘴唇的化妆技巧
4．平直无棱角嘴唇的化妆技巧
5．尖突嘴唇的化妆技巧
6．嘴角下垂者的化妆技巧
7．选对口红颜色，为唇部美丽加分
四、脸部化妆法
1．教你面部化妆的基本过程
2．化妆前一定要正确清洁护肤
3．正确涂腮红的方法和技巧
4．最简单快捷的化妆方法
五、让玉手修长美丽起来
1．如何保养和修剪指甲
2．指甲油颜色怎么搭配效果好
3．教你简单涂抹指甲油的方法
4．怎样根据指甲形状涂甲油
贴心提示
第六章靓丽衣装让漂亮妈咪仪态万方
一、塑身内衣使你体型更婀娜
1．内衣是身材的模子
2．你了解女性塑身内衣吗
3．教你如何正确穿着调整内衣
4．产后第1周内的穿着
5．产后第2周起的穿着
6．产后第3周起至6个月的穿着
二、穿出舒适和漂亮
1．产后如何选择和穿戴文胸才使乳房丰满不变形
2．产后妈咪穿什么鞋子有助于体型恢复
3．漂亮妈咪内衣内裤面料的选择
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4．合适的裤子，会使臀部曲线变柔和
5．腿粗妈咪们的穿着
6．让胖妈咪穿出苗条和时尚
三、正确搭配服装色彩，尽显妈咪妩媚风情
1．对比色的搭配
2．协调色的搭配
3．职业女装的色彩搭配
4．白色的搭配原则
5．蓝色的搭配原则
6．褐色搭配原则
7．黑色的搭配原则
8．米色搭配原则
9．让自己的肤色与服装的色彩相调和
10．让自己美丽让宝宝快乐的衣着
贴心提示
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章节摘录

第一章 让肌肤水水润润靓起来刚生了宝宝的妈咪们，望着自己可爱的小宝贝，那份满足与骄傲是世界
上任何语言都表述不尽的，这时的妈咪是世界上最幸福的人。但在幸福当中也有隐隐的忧虑，爱美的
妈咪们每当对着镜子，看着脸上粗大的毛孔、恼人的小痘痘和两颊的黄褐斑，就会不禁发出叹息，感
叹昔日的美丽已不复存在！其实完全可以将叹息变为惊喜，只要护理得当，年轻的妈咪完全可以恢复
水润靓丽的细嫩肌肤，不仅会和以前一样美丽，而且还会增加一份妩媚成熟的风韵呢！1．学会正确
洗脸，是妈咪恢复皮肤美丽的第一步刚生了宝宝的妈咪们，正确清洗脸部皮肤是至关重要的。清洁皮
肤有两个含义，一是表层皮肤的清洁，这是大多数人都能做到的。要知道皮肤的深层清洁护理是最为
重要的，这往往被妈咪们所忽略。对皮肤进行深层清洁最常用的的是磨砂膏或保湿面膜，这对皮肤纹
理会有很好的修复作用，这个环节非常重要，刚生了宝宝的妈咪们一定要引起重视。那么深层肌肤护
理多长时间作一次为宜呢？就皮肤的性质而言，油性肌肤每星期做深层清洁2～3次为宜。中、干性肌
肤每星期1～2次为宜。那么怎么能知道妈咪的肌肤，在什么情况下该做深层洁肤了？有个方法您试一
下：从皮肤表面观察看：“如果您的皮肤看上去晦涩灰暗、没有光泽、而且容易生屑，那就是你必须
要做深层洁肤的时候了”。做深层洁肤的时候，应该特别注意T形部位，这个部位是我们脸部皮脂分
泌最旺盛的地方，也是老化细胞最容易堆积的地方，在这个部位可以说是整个脸部最脏的地位，所以
应该重点清洁。除了注意皮肤深层的清洁外，日常的表层皮肤清洁也就是洗脸也是非常重要的。洗脸
人人都会，但并非每个人的洗脸方法都是正确的，年轻的妈咪在这一点上可要留心了。有调查显示
，80%以上的人洗脸方法都有错误或疏漏。其实，黑头、痘痘等皮肤问题都与洗脸方法不正确、洗不
干净有关。即使用昂贵的化妆品，如果操作方法不对，同样起不到清洁美容的效果。那么，怎样洗脸
才正确呢？正确的洗脸步骤应该是这样的：第一步：用温水湿润脸部洗脸用的水温非常重要。有的人
图省事，直接用冷水洗脸；有的人认为自己是油性皮肤，要用很热的水才能把脸上的脏东西洗净。其
实这些都是错误的观点，正确的方法是用温水。这样既能保证毛孔充分张开，又不会使皮肤表层的天
然油脂丢失。第二步：使洁面乳充分起沫无论用什么样的洁面乳，量都不宜过多，面积有硬币大小即
可。在向脸上涂抹之前，一定要先把洁面乳在手心充分打起泡沫，忘记这一步的人最多，而这一步也
是最重要的一步。因为，如果洁面乳不充分起沫，不但达不到清洁效果，还会残留在毛孔内引起痘痘
。泡沫一定要越多越好。第三步：轻轻按摩15下把泡沫涂在脸上以后要轻轻打圈按摩，不要太用力，
以免产生皱纹。大概按摩15下左右，让泡沫遍及整个面部。第四步：清洗洁面乳用洁面乳按摩完后，
就可以清洗了。有一些妈咪怕洗不干净，用毛巾用力地擦洗，这样做对娇嫩的皮肤非常不好。应该用
湿润的毛巾轻轻在脸上按，反复几次后就能清除掉洁面乳，又不伤害皮肤。第五步：检查发际清洗完
毕，你可能认为洗脸的过程已经全部完成了，其实并非如此。还要照照镜子检查一下发际周围是否有
残留的洁面乳，这个步骤也经常被人们忽略。有些妈咪的发际周围总是容易长痘痘，其实就是因为忽
略了这一步。第六步：用冷水撩洗20下最后，用双手捧起冷水撩洗面部20下左右，同时用蘸了凉水的
毛巾轻敷脸部。这样做可以使毛孔收紧，同时促进面部血液循环。这样才算完成了洗脸的全过程。照
着以上的程序洗完脸，再照照镜子，你会发现脸部皮肤光洁白嫩了许多。这种一丝不苟的洗脸方法有
很多功效，比如防皱、美白，但需要长期坚持才有效果。如果妈咪们每天都能按照这种方法认认真真
地洗脸，你美丽的脸一定会重新恢复娇嫩与白皙的。另外，有一些妈咪为了使皮肤更清洁，用洁肤品
每天洗脸三次甚至更多，其实每天早晚洗两次就足够了，多了反而有害！
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编辑推荐

本书从打造漂亮妈咪的一个个细节说起，将手把手地教年轻的妈咪们如何科学地保养皮肤、护理秀发
、饮食调理，如何恢复昔日曲线玲珑的窈窕身姿以及在日常生活中如何从细节做起打造美丽优雅形象
等等，内容简明扼要，清晰明了，实用性和针对性都很强。阅读了本书以后，渴望漂亮的妈咪一定会
在轻松愉悦当中，找到最适合自己一份美容养颜计划，付诸实施后，一定会拥有成熟靓丽又妩媚的全
新形象！
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