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前言

对于女性来说，一生中最重要的时刻莫过于孕期与产后。
当新的生命开始在腹中孕育，相信女性的第一感觉就是幸福。
但在幸福之余也难免有些担心。
女性在妊娠期以及哺乳期生理和心理均会发生一定的改变，例如：胸部虽然丰满起来，却容易出现肿
痛等问题；逐渐长大的胎儿压迫到膀胱，易出现尿频、尿潴留甚至尿失禁；血管受到压迫，导致血压
升高，引起妊娠性高血压。
在心理上，孕产妇既有初为人母的喜悦，又担心宝宝不能健康成长，造成情绪低落、神经衰弱甚至抑
郁。
这些症状虽然并不是严重的疾病，但却会直接影响到孕产妇的身体状况与心理健康，对产后的身体调
养以及宝宝的健康成长造成不良影响。
在崇尚健康的今天，除了饮食营养外，孕产妇的生理与心理健康也逐渐纳入了人们的家庭健康计划中
。
给孕产妇按摩，就是近几年来非常风行的自然疗法。
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内容概要

本书共分为九个部分，详细介绍了孕产妇按摩的相关知识以及具体的按摩方法，章节以孕妇怀孕周数
以及产后进行划分。
每章内容包括主要生理特点、按摩方法、注意事项三个方面的内容。
“主要生理特点”部分用通俗的语言介绍了孕妇的生理特点、心理特点以及胎儿的生长情况；“按摩
方法”部分主要介绍孕妇在特定时期所出现的一些生理或心理不适，并将每个不适作为一个小标题，
介绍一种或者几种按摩方法；“注意事项”部分紧紧围绕着女性孕产的特殊生理状况增添了一些趣味
性或者知识性内容，介绍了女性在孕期应当注意的一些问题。
读者通过阅读本书，会轻松地了解和掌握这三个方面的知识和方法，进而融会贯通，针对自己的身体
状况迅速找到相应的按摩方法，将不适第一时间“赶出”身体，轻松愉悦地度过属于自己的美好时光
。
本书还设有产妇按摩的章节，介绍了女性在产后容易出现的不适，并提供了瘦身美体的具体按摩方法
，旨在帮助产妇得到快速恢复。
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章节摘录

插图：第一章孕产妇按摩基本常识按摩，提高孕期以及产后的健康指数经常按摩有助于身体健康从怀
孕3周开始，孕妇的乳房开始产生下坠肿痛的感觉，10周后会出现腰痛、臀痛、身体浮肿等不适。
随着孕期的增加，孕妇的不适感也会逐渐增多。
这些不适既不能避免，又无法通过吃药解决，不由得让人陷入了两难的境地。
而按摩正是解决这些不适的简便易行的方法。
按摩能够改善孕妇消化女性在孕期容易出现消化不良、呕吐恶心、食欲不振等症状，其原因与体内孕
酮（progesterone）及绒毛膜促性腺激素（HCG）的增加有关。
这两种激素的增加会导致胃肠道肌肉松弛，胃排空时间减慢，不仅会影响消化，胃酸分泌增加，从而
导致肠胃道不适或者孕吐等症状。
按摩能够促进肠胃蠕动，减少胃排空的时间，促进胃肠道血液循环，解决消化道问题。
按摩能够缓解孕产妇肌肉与骨骼疼痛女性在怀孕及产后，容易出现下肢浮肿、肌肉僵硬酸痛、骨骼变
形、肩臂疼痛等问题。
按摩可以使血液畅通，使僵硬的肌肉放松下来，有利于骨骼系统的灵活性，提高肌肉的新陈代谢和耐
受力，同时还能够纠正不良的“妊娠姿势”，如过度的俯身驼背或者腰部前挺等，让女性即使怀孕也
能保持健美的体型。
按摩能够使孕产妇保持充沛的精力女性在孕期及生产后，由于体内激素和代谢的变化，容易嗜睡、精
神不振、疲倦等。
按摩通过对特定穴位的刺激，可以消除疲劳，放松身心，使孕产妇保持最佳的精神状态。
按摩能够提高孕产妇的提抗力女性在妊娠期间的免疫耐受性较低，产后抵抗力更加降低，容易感染疾
病。
按摩能够使局部血管扩张，血液循环加快，为机体各部位提供充足的营养，增强身体免疫力，让孕产
妇远离疾病的困扰。
按摩能够改善妊娠、月子疾病按摩可以疏通经脉气血，调节脏腑功能，进而平衡体内激素的分泌，改
善和缓解妊娠高血压、妊娠糖尿病等妊娠并发症。
按摩能够帮助孕产妇美容养颜经常对头皮、皮肤进行按摩，能够促进局部血液循环、刺激神经系统，
调节内分泌等，提高皮肤细胞和毛发的再生功能，可以养护头发，减少脱发，并淡化妊娠斑、妊娠纹
，美容养颜。
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编辑推荐

《孕妇按摩》教给你简便实用的对付孕产期小小不适的按摩方法，你可以针对自己的孕程和出现的不
适随时查阅，就像身边有位按摩医师可以随时咨询，并且手把手地教你。
你希望安全、轻松地度过孕期吗？
你希望尽情享受和腹中BABY的互动吗？
你希望和爱人更亲密、一起迎接属于你们的新生命吗？
赶走那些小小烦恼，轻松快乐地迎接新生命吧！
育儿，你准备好了吗？
按摩伴你享受孕期。
丰富育儿知识，刷新育儿理念，学习育儿方法，掌握育儿技巧。
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