
产后科学运动和锻炼
产后及早运动好处多，可促进子宫及全身器官恢复到非孕期的水平，减少血栓性疾病的危险，也可使孕期积存的过多脂肪及早消耗，有利于体重及体型恢复。在产后4~6周一般不主张减肥饮食。在哺乳期前4~6个月内，如果母亲自选饮食则每个月体重一般会下降0.5~1kg。然而，近20％的母亲在这期间无体重下降，母亲每周体重下降多达0.5kg对奶量无影响。如哺乳期妇女孕前体重指数高或希望体重下降快点，适当增加运动比严格控制热卡的摄入更令人满意。体重下降过快会减少奶量。一般乳母要恢复到孕前的体重平均需要5个月。在哺乳期不建议药物减肥和液态饮食。
产后锻炼要尽早、循序渐进、根据产妇健康状况而定。
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