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韩式产后调养是符合东方人生活方式，适合东方产妇的产后调养。那么，韩式产后调养
究竟是指什么呢？为了能更好地理解其内涵，有必要将前人的经验用现代的医学概念加
以重新说明。产后调养期间究竟应该怎样安排呢？第一，根据不同的阶段，制定相应的
目标。其间，注意合理饮食，保证良好的睡眠和充分的休息。第二，妈妈们恢复苗条身
材的关键就是“健康”。现在很流行的词就是“健美”，其实，只要平时注意勤锻炼，
就可以保持身体健康、美丽。产后调养期间的运动，是使身体恢复健康的基础，因此，
应该选择适当的运动，从生产当天就开始做起。第三，在产后2-3周内，尽量将照顾宝
宝的工作交于他人之手。这个时期是产妇身体变化最快的时期，应该将精力更多地放在
自身的恢复上。照顾宝宝的工作，从产后4周开始是比较合理的。本书旨在介绍韩式产
后调养方法、不同阶段的实施方案和美体瘦身操，使产妇能够健康、合理地安排产后调
养期间的生活，迈出恢复健康苗条身体的第一步。
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