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“懷孕、生子和養育下一代是充滿快樂、寧靜和滿足的時刻。在這個

時機為媽媽們提供身體保養和產後美體健康操的好建議，特別是會陰

肌肉的控制，可以讓妳避免尿失禁，並提高夫妻的生活品質。”

“《懷孕，人生中最美麗的時光》這本手冊的內容，不僅包涵與女性

有關的所有 美容及適應問題，還討論一個常常被忽略的問題，也就是

懷孕期間及分娩後的尿失禁問題。這本手冊內容囊括了基本的常識性

建議。”

“我很高興被諮詢有關女性懷孕期間口腔護理的建議。我們一定要記

得，美麗的笑容對我們的社會非常地重要。因此，這本手冊裡將釐清

一些迷思，並為女性提供可靠的建議，讓女性渡過這快樂的時光。”

“賈克古登-克蘭詩及其團隊仔細地分析女性身體結構及生理機能相關

的問題。本手冊能讓懷孕期間及分娩後的年輕女性保養自己的身體、

照顧好自己，保持最佳的健康狀態。本手冊提供清晰簡單的練習，絕

對能幫助女性減少產前和產後的身理困擾。”

“數千年來，婦產科醫師們協助婦女渡過孕期及懷孕後的階段。我們

不僅擁有專業的醫療技能，還能將女性獨有的知識傳遞給孕媽咪：讓

妳的身心為分娩做好準備、幫助妳對適應身體的變化，並且在產後恢

復健康與身材。這都是在學習如何在愛護別人之前先愛護自己。我們

完全理解這些非凡的經歷對女性生活的特殊性，所以我們選擇參與編

寫這份手冊，希望能鼓勵女性活得幸福、舒適和美麗。”

  

 

 

 
 



期待寶寶到來，是一個愛與生命故事的開始。當妳越來越能感知自己的

身體，對於身體即將經歷的種種變化會產生各種疑問，甚至可能會變 

得有些焦慮都是正常的。但只要充分的休息，加上有效的肌膚保養輔

助，媽咪就能在嬰兒誕生後，自然恢復原本正常的體態。

五十年來克蘭詩透過《懷孕，人生中最美麗的時光》這本手冊，已讓成

千上萬的孕媽咪變得更美麗，我們希望透過分享好的保養品及生活小秘

訣，讓妳享受一個快樂的懷孕經驗。

我們希望能幫妳能輕鬆實現美麗目標。我們建議的方法很簡單，也不會

花費很多金錢，只要持之以恆進行就好。手冊中的保養秘訣方法，將會

讓妳擁有成為一位母親和女性的滿足感，並讓妳的身體為下一次懷孕做

好準備。理想情況下，應該讓身體在懷孕前為生育計畫做好的準備。所

以這本手冊的內容是對所有女性提供建議，包括年輕的女性們。懷孕並

不是肌膚產生紋路的唯一原因，這與我們過去的認知不同。

這些受損或被破壞的肌膚纖維，是因為快速增加的體重所造成的，青

春期開始到三十幾歲都可能發生這種情況。只要依照我們的建議，青

少年和年輕女性都可以讓自己的肌膚做好準備，加強肌膚延展性以因

應懷孕或體重增加的紋路困擾。

最後，這本手冊不是只照顧孕媽咪而忽略了妳的寶寶:別忘了，當妳

為自己的健康、幸福及美麗所做的一切努力，都能為妳的寶寶帶來福

利。懷孕期間及分娩後擁有好心情及感受到自己的美麗，也能讓寶寶

得到利益。這也是為何《懷孕，人生中最美麗的時光》是專為所有女

性設計的手冊!
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避免產生孕期的身體伸展紋路
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正確的姿勢：仰臥雙腿稍稍抬起，

維持與心臟同一個水平面上。躺著

時避免雙腿交叉，因為這個動作會

減緩血液循環。躺著時最好向左側

臥，這個姿勢能為妳和寶寶帶來最

大的舒度。隨著孕期的進展，妳的

肚子會越來越大，這時妳可以在側

臥時頭枕墊子，同時在兩腿間或背

後放一個墊子來增加舒適度。懷孕

後期更應該採取這個姿勢，但越早

開始這樣做，就能越早適應。

每日保持正確的姿勢

如果妳有定期運動的習慣，建議先

諮詢婦產科醫生，看看哪些運動可

以繼續參與。但須避免做激烈的運

動，同時要讓妳的教練知道有孕在

身。如果妳平常沒有從事任何運

動，那懷孕期間是妳散步和游泳的

好時機。游泳時避免讓背後弓著。

妳可以仰泳或側游。就算妳不會游

泳，還是可以參加許多專屬孕媽咪

游泳課程。

運動

如果有抽煙的習慣，該是戒掉的時

候了。媽咪在懷孕期間抽煙，會導

致新生兒體重過輕，早產的機率也

會提高。抽煙對妳的肌膚也沒有任

何好處。戒煙之後，妳會驚訝地發

現肌膚變得更加容光煥發。這個時

候戒酒也非常重要，因為戒酒可以

減少早產的風險，也可以避免寶寶

產生因酒精造成的缺陷。

戒煙和戒酒

試著每天穿上舒適的鞋散步30分

鐘。散步時應保持身心愉快。別讓

自己走得太累。散步可以增強腹部

肌肉、促進血液循環、增加肺活

量，這都能提升身體中的氧氣含

量，對妳和寶寶都能帶來莫大的好

處！

散步

擁有充足的休息時間，妳每天需要8到9小時的充足睡眠。
產假期間，當妳覺得疲憊，就該讓自己好好休息一下。
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讓克蘭詩的身體調和護理油這項基

礎保養品，伴妳渡過整個孕期及產

後的保養期。它含100%植物萃取精

華(迷迭香和薄荷)，能有效緊緻並

活化肌膚，滋潤的榛果油和維生素E

抗氧化劑，讓肌膚摸起來更加軟。

每天使用身體調和護理油塗抹全

身。最好在使用後洗個冷水浴（見

第21頁）。

避免產生孕期的身體伸展紋路

孕期的身體伸展紋路受荷爾蒙的影

響，在年輕女性身上很常見，特別

是從青春期到30歲都可能出現。伸

展紋經常在體重快速增加後出現。

一旦出現就很難消除，但長期使用

克蘭詩全新一代宛若新生撫紋霜，

可淡化紋路。預防是最佳的武器。

為了避免伸展紋出現，最重要的是

避免讓身體超過醫生建議的體重，

同時讓肌膚的柔軟度加倍，並讓肌

膚更有延展性，幫助肌膚做好準

備，以因應這自然的延展拉力。

全新一代宛若新生撫紋霜能有效提

升肌膚延展性，並讓敏感部位（腹

部、臀部、大腿、胸部）的肌膚避

免產生紋路。它能保濕、滋潤和軟

化肌膚。原本就有的紋路，可以透

過產品來淡化紋路的粉色。使用產

品後能立即為肌膚帶來舒適感，舒

緩肌膚的緊繃感，建議每天使用兩

次。它豐潤不油膩的質地，讓妳能

早晚塗抹在最可能形成伸展紋的部

位。它能從四個面向有效改善身體

紋路。因為孕婦在孕期可能對氣味

更為敏感，它的媽咪友善成分提高

安全係數及配方不含香料，很適合

懷孕期間使用。

軟化並滋養肌膚，避免產生伸

展紋
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色素沉著的情形在懷孕初期就

會出現：例如：乳頭顏色變

深、而且在孕期五、六個月之

後，後肚臍到恥骨會形成的褐

色紋路。寶寶出生後會逐漸消

失。面部的色素沉著，也會在

生產之後逐漸消退，所以無需

擔心（請見第43頁）。這樣的
色素沉著也可能出現在臉部。

這就是所謂的黃褐斑或孕斑，

之後也會逐漸消失，無需過度

擔心（請見第43頁）。
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懷孕期間建議穿載適切貼合、深

杯、寬肩帶，且罩杯下方無鋼圈

的胸罩。正確貼合的胸罩能提供

胸部好的支撐，避免背部和肩膀

受到束縛或留下印記。在懷孕期

間妳的胸罩也應時常更換成合適

的大小。

美體護理程式的第一步，就是去

角質，而胸部的去角質保養也是

非常重要的。在「隱形胸罩」的

部位用竹子精華身體去角質霜，

可以提升肌膚的緊實度。每週對

胸部進行一到兩次的去角質保

養，同時可以順便幫身體去角

質。這項基礎身體保養程式最好

從青少年就開始，並成為定期身

體保養程式的一環，這能讓妳的

胸部及身體維持住年輕的狀態。

去角質之後，用蓮蓬頭以冷水從

腳開始沖水，一直沖到上半身，

包括胸部。

每日使用全新一代宛若新生撫紋霜，

讓胸部肌膚的彈性能適應胸部罩杯

的變化，預防胸部肌膚鬆弛。

…   並請記得使用預防孕期的
身體伸展紋路形成的保養產品



24 25 

 

 

 
 
 

 
解決這些問題最好的辦法，就是讓

骨盆稍稍向前傾斜。避免任何會讓

妳弓背的動作。睡覺時將雙腿稍稍

抬起，日間則盡可能將雙腿向前伸

直，避免將交叉雙腿，因為欲會讓

腫脹的情況更加嚴重。

避免穿緊身、束縛性的衣服，這幾

個月也把高跟鞋收起來吧。最好穿

舒適、能支撐足弓和腳踝的半平底

鞋。再次提醒妳，讓一切順其自

然！為了懷孕及生產，身體會分泌

某些荷爾蒙讓關節「變鬆」或解開

關節。這些荷爾蒙和孕期間增加的

體重，會造成扁平足和靜脈曲張。

每天散步半個小時對身體大有益

處。懷孕期間要避免熱蠟美容保養

或在太陽下過度曝曬。

健美、舒適的腿部

如果妳的雙腿很容易沉重水腫，

建議妳最好在晚間使用含100%植
物萃取精華的克蘭詩經典纖體護

理油，以相同方式塗抹按摩至大

腿根部。最好事後再用冷水以坐

浴的方式沖洗（請見第21頁），或
用大塊海綿沾冷水，從腳部開始

擦拭直到大腿根部，接著將雙腿

抬起來。
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可以用保養香醍露噴灑全身，讓妳

擁有持久清新及自信。

保養香醍露結合香水及有益於肌膚

保養的植物性配方，讓妳心情愉

快，充滿活力。不含光敏成分，在

日曬下可放心使用。它獨特的配方

能調理肌膚、恢復肌膚活力、讓肌

膚變得柔軟細緻，還散發優雅的香

氣。

如果睡前身體仍感覺緊繃無法完

全放鬆，妳可以試著閉上眼睛，

緩慢地深呼吸。坐下並將雙手按

著胸腔肋骨下方，將頭部往前低

下，慢慢地把氣全部吐出來。
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美麗加倍：每天做5-15分鐘的美體健康操，讓妳維持健康
身心、容顏更加美麗。

在懷孕的最初幾個月裡，透過這些

放鬆運動可以讓妳為寶寶的誕生做

最好的準備。特別是控制呼吸的學

習，是運動的重點。最好在睡覺

前，在安靜的環境中或聽著舒緩的

音樂，同時做這些運動，能有助妳

入睡。

會陰在懷孕期間負責支撐寶寶全身

的重量，也在實際生產時扮演很重

要的角色。學會如何控制會陰，能

幫妳順利生產，並能將尿失禁的風

險降到最低(30%的年輕媽媽面臨著

尿失禁的困擾)。因此，所有年輕女

性都應該瞭解會陰肌肉的重要性，

並且應該在適合女性的運動中，納

入會陰肌肉的鍛煉。事實上，許多

年輕女性在懷孕前，有時也會出現

輕微的尿失禁現象，例如咳嗽、打

噴嚏或從事劇烈運動時。只要有規

律地做接下來的運動，妳都能很輕

易的克服這些問題。

下列舉出的運動方法，能讓妳好好

地控制會陰肌：小便時，收縮肌肉

中斷尿流3-4秒。接著完全放鬆。這

就是所謂的「小便控制」，而妳在

收縮時感覺到的那塊肌肉，就是所

謂的「會陰肌肉」。每天練習一

次。一段時間之後，漏尿的問題將

完全解決。但是懷孕期間，做這項

收縮 -放鬆的練習不能過於頻繁，因

為它會造成泌尿系統失調。�
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接下來的運動做起來非常簡單，雖

然說明有些冗長，但只要妳開始

做，就會發現非常簡單且能快速上

手。每日只要規律地花幾分鐘練

習，妳將獲益良多。每天只要練習5

分鐘，將有助妳的身體為生產做好

準備。這些運動著重在控制和強化

會陰及腹部肌肉，有助於妳在生產

過程中的疼痛得以緩解，並避免產

後出現尿失禁的問題。

這個訓練也能提升從下顎到胸部下

方這部位肌膚的緊實度，幫助妳維

持「隱形胸罩」及胸部的堅挺。雙

臂的力量也能增強，讓妳未來抱寶

寶時，能應付寶寶不斷增加的體

重。這些練習還能幫忙提升包括腿

部等下肢肌膚的緊實度及血液循

環，讓妳的下肢得以承受額外增加

的重量。

A.

B.



38 39 

 

 

C.

D.

E.

 
 

E. 

 
 
 

•

•

•

•

•

•

•

 
 
 

. 
. 

 

. 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
D. 

C. 



  

 

 

 

 

妳應該對自己的美很有自信！準媽媽們通常都散發著獨特的光

彩：淨透膚色、明亮有神的雙眼和健康的頭髮。能有這樣的外

觀，部分歸因於妳這段時間的飲食和生活方式，另外一部分是

因為妳感受到幸福與健康。妳的肌膚也有所改變。

小瑕疵通常會漸漸消失。肌膚會變

得更薄、更透明，但同時也出現乾

燥的徵兆。妳如果是油性肌膚，會

發現出油的現象有所改善，但是混

合性或乾性肌膚卻會變得更加乾

燥。

這本手冊將提供妳的套肌膚溫和保

養程式，幫助妳保持臉部光澤、避

免乾燥。 

無論妳是否化妝，早晚都需要清潔妳

的肌膚。早上洗臉可洗去肌膚在夜晚

所分泌的污垢，晚上洗臉則可以洗去

化妝品和白天時沾附在肌膚上的污染

微粒。這是讓妳美麗的第一步，每天

只需洗臉兩次，就能讓妳的肌膚永保

光彩！妳可能傾向用清水就可以洗掉

的潔顏產品，因為那能為妳帶來清新

的感受。克蘭詩棉花籽潔顏泡泡1

正是一款能清除污垢、卸除彩妝和

多餘油脂，同時令肌膚保持天然油

水平衡的產品。它富含植物萃取精

華，能中和硬水對肌膚造成的乾

燥，同時清潔肌膚。克蘭詩棉花籽

潔顏泡泡用清水就能洗淨，讓妳的

肌膚留下清爽、柔軟、潔淨的感

受。洗臉後使用針對混合性或油性

肌膚調配的克蘭詩鳶尾草化妝水來

完成潔顏程式，讓肌膚保持清爽、

緊緻、潔淨，為接下來的肌膚保養

做好準備。這款化妝水不含酒精成

份，能軟化肌膚。若將它裝在噴霧

瓶使用，能讓妳的肌膚在生產前後

擁有清爽感受。

臉部需要進行一周1到2次的去角質
保養。去角質保養能去除肌膚表層

的死膚細胞及污垢，讓妳的肌膚變

得更柔軟。去角質後的肌膚變得更

加淨透光滑，膚色變得更均勻。照

顧好妳的肌膚能讓妳維持肌膚的天

然光采。在進行去角質保養時，當

然要溫和，避免造成肌膚敏感，而

出現老化的痕跡因此克蘭詩議妳定

期為臉部及身體進行去角質保養，

但最好一周不超過兩次。

美麗的容顏

洗臉
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早上特別需要保護臉部，雖然陽

光對保持肌膚亮麗很重要 - 因為陽

光能促進維生素D的合成 - 但同時

也會讓肌膚提早出現老化的徵

兆。在室內外活動時，肌膚表層

承受不同溫度、濕度、光線及空

氣污染等種種考驗。臉部的光澤

會隨著歲月流逝，開始出現皺

紋。建議妳使用專為撫平細紋設

計的漾采肌活美肌霜來解決這個

問題。

它有新一代紫絨草萃取GPS晶球科

技，具有抗氧化及活膚的特性，

直接作用於纖維母細胞，讓細胞

能發揮維持年輕肌膚的功效。它

還能保護妳的肌膚避免受到高壓

生活的不良影響，讓年輕的肌膚

更為持久。如果妳的肌膚非常乾

燥，妳可以使用專為乾性肌膚設

計的「特效」產品。到了夜晚，

建議妳使用輕爽、具高效修護質

地的漾采肌活熬夜霜來滋養妳的

肌膚。

克蘭詩的粉底產品含括了最自然

到最精緻的妝容，確保妳擁有透

明、絕佳光彩及均勻的膚色。它

除了為妳提供細緻自然的膚色

外，還能保護妳的肌膚免受污

染、脫水和自由基的侵害。

如果妳已年屆三十五，建議妳使用

煥顏緊緻日霜及煥顏緊緻晚霜來滋

潤妳的肌膚，讓妳的肌膚舒適、水

嫩、緊實，看起來更顯年輕。

“孕斑”是所有懷孕女性的夢魘，還

好這種現象不常出現。在孕期第4

或第5個月時，孕婦的臉部可能會

現不規則的色斑。這完全是荷爾蒙

造成的現象，生產過後就會逐漸消

失，所以妳無需過度擔心。但如果

孕斑出現任何變化，妳需要及時告

知妳的醫生或婦產科醫師。有一些

預防措施可以幫助妳避免臉部出現

孕斑。最重要的是要做好防曬工

作，避免肌膚受到UVB和UVA的傷

害，造成色素堆積。建議妳使用輕

呼吸全效UV 隔離露SPF50 PA++++，

它能在妳的肌膚上形成隱形的保

護，並讓肌膚遠離暗沉。

它能抵抗紫外線、污染及自由基的

傷害，為肌膚帶來三重防護。

如果想曬太陽，可別忘了要戴頂帽子

遮陽。參加任何活動時，都可以用輕

呼吸全效UV 隔離露SPF50 PA++++

來保護妳的臉部肌膚。時常補充隔離

露，因為即使是散步走走，陽光也會

對妳的肌膚造成傷害。
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如果妳有眼睛浮腫及黑眼圈的問

題，建議妳可以選用全效緊緻眼霜

或V型緊緻抗引力大眼精華輕輕按

壓在眼睛四周。它質地輕透不黏

膩，適合任何時候使用。雖然孕婦

們在懷孕最後幾個月常出現眼部浮

腫的問題，但只要出現這種情況，

最好還是告知妳的醫生。

我們所提供的保養及運動建議，能

讓妳更加美麗且健康。但是，隨著

寶寶的出生，代表妳將會有額外的

支出，因此妳分配在美容保養的預

算也不再那麼充裕了。為了幫妳解

決這個問題，我們精選出幾項基礎

產品，讓妳無需花大錢也能擁有美

麗的容顏。妳隨時可以諮詢妳的美

容保養或香氛顧問，他們會指導妳

選擇最適合妳肌膚類型的產品。

    用全新一代宛

若新生撫紋霜按

摩(見第19頁)

    全新一代宛若
新生撫紋霜
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在住院待產的那幾天，除了妳平常使

用的保養產品外，我們要推薦妳二項

產品，讓妳用來呵護自己：

保養香醍露能散發怡人的香氣，為妳

帶來愉快的感受！任何時候都可使

用，讓妳感覺清爽、有活力。它能調

理、活化肌膚，讓肌膚變得柔軟，

還散發雅緻的香氛。

它能從四個面向有效改善身體紋

路，媽咪友善成分提高安全係數及

配方不含香料，同時滋潤並帶來舒

適感。

全新一代宛若新生撫紋霜



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

2. 

 

 

迎接寶寶的到來，這是妳人生中最幸福的時候。但這時的妳可能覺得有點失落

及疲倦。生產後因為體內荷爾蒙濃度下降，常常會讓媽媽得到「產後憂鬱症」，

這是很常見且短暫的過渡時間。

抬起頭、打起精神，別忘了妳才剛產下寶寶，這是件非常了不起的事呢！但如

果這樣難過的心情持續過長，建議妳與妳的婦產科醫師或醫生談談。充分利用

在產科病房的這幾天調理妳的身心。

一旦妳回到家與寶寶開啟一套新的生活模式後，一切將變得更容易簡單。



  

 

 

 
 

 

 

 

 

全新一代宛若新生撫紋霜或
一點點身體調和護理油

妳剛生產完的身體需要好好的照

顧。這時候千萬別做任何腹部運

動。妳應該先做會陰控制運動，讓

產後常見的尿失禁風險降到最低。

妳可以將全新一代宛若新生撫紋霜

塗抹在腹部，恢復肌膚的彈性。妳

還可以用散發清新香氣的保養香醍

露，讓自己感到充滿活力。保養香

醍露蘊含植物萃取和護膚功效，是

克蘭詩調配出的第一款香氛產品。

它不會讓妳的肌膚乾燥，還能軟化

並緊緻肌膚。將它塗在全身。如果

妳喜歡乳液的質感，建議妳選用香

醍身體乳。

在產科病房的這幾天，妳需要充份

的休息，但常常事與願違⋯因為寶

寶吸引了妳所有的注意力，還有醫

生查房、親友探訪、電話問候等

等。簡而言之，這幾天的時間完全

爆表！每天趁寶寶睡覺時，抽出半

小時的時進行妳的美容保養。也要

找時間讓自己好好休息。回家後也

別忘了留些時間給自己，如果妳在

孕期就養成這個習慣，這時候再做

就會容易一些。

充份休息
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為了讓妳的腹部肌膚恢復緊實，建

議妳持續使用全新一代宛若新生撫

紋霜或身體調和護理油。如果妳的

肌膚出現伸展紋，建議妳規律地使

用竹子精華身體去角質霜和全新一

代宛若新生撫紋霜，紋路會逐漸淡

化消失。

妳的肚子在孕期受到延展拉扯，產

後很難立刻回復到原本平坦的狀

態。這需要耗費一些時間：妳的子

宮大小一般不會比一顆梨子大，但

因為它不久前才孕育著妳的寶寶，

子宮肌肉在荷爾蒙的作用下變得非

常鬆弛。妳無需擔心，因為一切都

會恢復到常軌，但我們也強列建議

妳這段時間不要鍛練妳的腹部肌

肉。先從鍛練會陰肌肉開始(生產後

6到8周)，而且要先問問妳的婦產科

醫師何時才開始鍛練的時機。通常

要在會陰肌肉鍛練恢復得不錯，而

且再次有月經之後，才能開始鍛練

腹部。

現在是讓妳的肌膚回復活力的最佳

時機！妳應該持續孕期去角質保養

的好習慣（見第20頁），把老廢的

死皮細胞和污垢都除掉。克蘭詩竹

子精華身體去角質霜能柔順肌膚、

促進細胞更新，為之後上肌膚保養

品做好準備。建議妳每週做1到2次

的身體去角質保養若能使用柔潤身

體乳，它的保濕、軟化和改善膚質

的成份，會讓妳的肌膚變得如絲綢

般的柔順。

鍛練會陰肌肉為先，其次才

鍛練腹部肌肉。

身體保養 讓妳的肌膚呼吸
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使用含植物萃取精華的牛奶果美胸精

華1，能有效「提拉」「隱形胸罩」

部位，讓胸部維持堅挺有型。

生產完的頭幾個月，最好在早上使用

牛奶果美胸霜1和牛奶果美胸精華1。

在這個乳房「縮小」的期間，建議妳

可以交替使用全新一代宛若新生撫紋

霜來進行預防性的保養。當然，妳仍

可以持續使用竹子精華身體去角質霜

和身體調和護理油。

寶寶出生後，妳的肌膚可能會變得非

常乾澀。這是因為懷孕期間荷爾蒙的

作用，讓肌膚表層呈現缺水的現象。

這時妳需要徹底清潔和滋養肌膚，並

且可以上點淡妝。

早上洗臉可以使用棉花籽潔顏泡泡1。

它能調節肌膚油脂的分泌，有效清除

污垢。如果妳喜歡滑順的質感，建議

妳使用阿爾卑斯花草卸妝乳，並搭配

不含酒精的克蘭詩鳶尾草化妝水一起

使用，為肌膚帶來清爽、潔淨的舒適

感受。每週進行一到兩次的臉部去角

質保養，能提升妳的肌膚光澤。溫

和、好吸收的深層清潔霜，非常適合

敏感性肌膚。若妳喜歡顆粒的質感，

可以使用橘子潔顏優酪，它富乳霜般

的質地中含有去角質、讓肌膚更細緻

胸部保養

臉部光彩

清潔及深層淨化

的微粒。這兩款產品都能去除污垢

和死皮，讓肌膚變得更潔淨光滑，

膚色更均勻。徹底清潔後的肌膚，

能讓後續使用的肌膚保養品的功效

大大提升。此外，去角質保養還能

讓肌膚更新，這有助於對抗肌膚鬆

弛，更能持久保持肌膚緊實狀態。
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妳的肌膚需要水分和滋潤才能維持

耀眼光彩。妳懷孕期間使用的漾采

肌活美肌霜，仍是妳理想的日間保

養產品（見第42頁）。它能淡化臉

部細紋，維持肌膚的年輕活力。夜

間可以使用絕佳保濕和修復功效的

產品：漾采肌活熬夜霜。到了早

上，妳的肌膚會變得更有光澤，更

光滑、緊實、柔嫩。對於年屆35的

媽媽們，煥顏緊緻日霜和煥顏緊緻

晚霜是妳保持光彩容顏的最佳夥

伴。如果妳喜歡精油的柔滑質感，

可以選用100%純植物萃取精華的蘭

花面部護理。它能有效滋潤並軟化

肌膚。如果妳屬於敏感性肌膚，可

以試試用舒柔修護精華液來為妳的

敏感肌膚進行緊急保養。它能立即

舒緩肌膚，並快速讓肌膚回到滑

順、柔軟和光澤的狀態。

如果妳的臉部出現疲憊的徵兆，如

浮腫和黑眼圈，妳可以在每天早上

使用全效緊緻眼霜或V型緊緻抗引力

大眼精華來呵護妳的眼部肌膚。這

些產品富含植物萃取精華，能舒緩

眼周的浮腫並消除黑眼圈。用指尖

取少量產品，從眼頭輕輕按壓塗抹

到眼尾（見第46頁）。在化妝後也

可以用它來立即舒緩眼周浮腫和黑

眼圈的問題。

如果妳發現自己面露疲態，或者臉

部受荷爾蒙變化或產後體重下降的

影響依然有水腫的現象，建議妳使

用V型緊緻抗引力精華1，它能助妳

改善浮腫的臉形，恢復美麗容顏。

用克蘭詩獨家的緊容按摩手法，能

有效刺激妳臉部的自然循環。提拉

妳的臉部線條，讓妳的面容更緊緻

動人。



明亮動人的肌膚

如果妳的肌膚失去光澤、不再光滑

緊實，這時就是使用超級精華-黃金

雙激萃來煥活肌膚的最佳時機，它

能活化表皮細胞維持年輕的五種功

能：再生、滋養、保濕、有氧和保

護。超級精華-黃金雙激萃是一項將

水油雙效精華二合一的產品，它能

幫助妳對抗肌膚老化的問題，同時

激發肌膚細胞的五大修護功能。它

能有效淡化細紋和皺紋，讓臉部更

顯光澤、年輕更為持久。建議在妳

每日早晚保養步驟都加入這瓶。

產品名稱及外包裝可能因市場而異

此時妳仍受到荷爾蒙濃度極劇變

化的影響，如果在這時候曝曬在

陽光下，仍會讓妳的肌膚出現難

看的孕斑。若妳在懷孕期間已出

現一些孕斑，可以用輕呼吸全效

UV 隔離露SPF50 PA+ + + +。

烈陽下的防護

緊實胸部首要任務：

重新鍛練會陰部肌肉

克蘭詩美體健康操

在進行任何體能運動前，就算是簡

單的運動，都一定要先學會在不使

用腹部肌肉的情況下收縮和放鬆會

陰肌肉。如果妳已經知道如何做了，

現在就可以去進行我們推薦的會

陰肌肉運動。否則，我們建議妳在

生產完第二個月，做完產檢後再開

始練習。單獨控制會陰肌肉是非常

重要的事，在妳能掌握這項技巧之

前，請不要進行任何腹部肌肉的訓

練。如果妳的婦產科醫師有規定妳

做會陰訓練，妳還可以再加上懷孕

期間我們建議妳做的練習，做為會

陰訓練的補充。（見第30頁）。

為了避免血液循環的問題，妳可以

在住院期間進行我們建議的練習

（見第53頁）。

無論妳是否選擇哺餵母乳，讓胸

形緊實都是件重要的事。建議妳

持續進行懷孕及住院期間做的美

胸操，強化支撐乳房的肌肉

（見第35頁）。
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現在妳的身體應該會慢慢地回復正

常。夜間哺乳的次數會逐漸降低，

睡覺會更為安穩。妳要為開始當媽

媽這件事而感到心情愉快，覺得自

己更美麗動人。寶寶出生後，妳的

身體失去的重量包括寶寶的體重、

胎盤、羊水和體內多餘的水份。

懷孕9個月的期間所增加的體重也

逐漸消失。建議妳慢慢地減重，以

維持肌膚組織的延展性，避免肌膚

出現鬆弛的現象。

健康均衡的飲食

讓妳的美麗隨著寶寶一起成長

運動回復身材

懷孕期間妳可以游泳、散步和進

行一些溫和的運動。游泳非常適

合準媽媽及所有女性。這項運動

能強化肌肉的延展性，對身體塑

形很有幫助，而清涼的水無疑地

能讓人感到放鬆。但是，生產完

後至少一個月後才能洗澡，目的

是要讓子宮頸完全閉合。游泳除

了可以放鬆身心，還能緊實胸部

、背部和雙臂，讓妳在抱寶寶的

時候不會感到疲累或痿痛。游泳

後別忘了要徹底的沖洗和浴後保

濕，因為水中的氯和硬水會讓皮

膚變乾澀。這時候妳可以開始進

行以前最喜歡的運動。規律的運

動是讓肌膚保持緊實的最佳方法

，和另一半一起運動也是製造兩

人獨處的良機。
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生產後，你可能會對這些身體變化感到驚訝，甚至有些擔憂：

乳房變大、肚子變圓、大腿變粗和臀部變大等等。

—定要遵從婦產科醫師的建議。

如果寶寶出生後還是有些超重，

別急著在這時候嚴格控制飲食，

反而應該進行健康均衡飲食計

畫，並規律的運動。妳應繼續保

持這兩個好習慣。

每天正常吃三餐，記得從每天早

上一頓營養的早餐開始（茶、麥片

或麵包，最好是全麥麵包-加上奶

油，優格或一杯牛奶，加上一杯

新鮮果汁或水果）。如果要減重，

妳就需要減少糖份和脂肪的攝取，

來控制妳食入的熱量。建議妳午餐

吃瘦肉，晚餐吃禽肉、魚肉或

蛋，同時搭配蒸熟的綠色蔬菜。

甜點則以脫脂乳製品為佳。

避免暴飲暴食，還要限制自己攝取

脂肪，也要避開會快速釋放能量的

糖類，因為這些糖類食物會轉換成

脂肪留在妳的體內。在餐間吃適量

的水果，可以得到必要的維生素

（見第17頁圖表）。

每天喝用8杯水能幫助妳減肥。切記

不要喝酒：酒精飲料不僅含過多的

熱量，還會增加妳的食欲！最後覺

察到減肥為妳帶來壓力和疲累的感

覺是非常重要的一件事。建議妳在

寶寶斷奶後才開始進行減肥餐的計

畫。稍微超重的情形對哺乳期的母

親是有好處的，因為這時候需要更

多的能量。
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，晚上使用比基尼美體霜。

身體調和護理油，
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胸部保養 身體保養

透過克蘭詩快速、簡單的日常美容保養程式，妳將成為最漂亮的

媽媽和常保光彩魅力的女人！我們希望妳能享受美麗的孕期， 並
和妳的寶寶有個美好的新生活。


