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内容概要

《产后妈妈身心护理全书》内容简介：生产完成后，新妈妈会遇到各种烦恼和困惑，可又忙于带孩子
，顾不上解决这些问题。在《产后妈妈身心护理全书》中，日本孕产保健专家介绍了既安全、又轻松
的产后“自我护理”方法，告诉妈妈们，并不需要为产后的护理腾出特别的时间，育儿过程中，或者
是空闲时间就可以做到了。
依靠肌肉的力量使打开的骨盆恢复原状；提高睡眠质量，短时间的休息就能恢复精神；用正确的哺乳
姿势舒适地哺乳；用正确的站姿、蹲姿保护易痛的腰；调整自律神经，放松身心；锻炼腹部肌肉，使
鼓出来的小肚子重新收紧；特别适合产后妈妈身心状况的健身操。
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精彩短评

1、好书 注重产后恢复的妈妈看一看
2、基本上都是體操的伸展動作為主,而且很多動作都是比較常見,全書未見過人之處.
3、下奶就是看这本书，产后的注意事项也很详细，除了身体上还有对新妈妈心里上的关注。健身恢
复操试着做了还没坚持，效果未知，总之活动筋骨肯定是好的。不足就是泛泛而谈的内容太多。
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精彩书评

1、好书 对产后恢复很有指导日本人写的，反倒和我们的传统风俗很接近。书里教的产褥操很简单实
用。以休息为主，对骨头的恢复也很重视。买来看看受益颇多。。。。。。。。。。。，⋯⋯⋯⋯⋯
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯好书 对产后恢复很有指导日本人写的，反
倒和我们的传统风俗很接近。书里教的产褥操很简单实用。以休息为主，对骨头的恢复也很重视。买
来看看受益颇多。。。。。。。。。。。，⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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