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女性不可忽视
产后盆底肌修复

在女性的生育历程中，产后身体的恢复至关重要，而盆底肌修复更

是其中不可忽视的关键环节。据临床数据显示，大约80%的顺产妈妈和

50%的剖宫产妈妈在产后会出现不同程度的盆底肌松弛。这种松弛如果

不及时修复，会给新妈妈们带来诸多困扰。

⊙仪陇县人民医院   周   波

危害不容小觑

盆底肌作为女性身体中至关

重要的支撑结构，一旦出现松弛，

将会引发一系列不容小觑的健康问

题，严重影响新妈妈们产后的生活

品质与身心健康。

尿失禁问题：最为常见的是尿

失禁现象。许多新妈妈在大笑、咳

嗽、打喷嚏或者进行运动时，会出

现不由自主漏尿的情况。这严重影

响了她们的生活质量，在社交场合

中会感到极度尴尬，甚至会因此限

制日常活动，不敢参加户外活动、

聚会等。

盆腔脏器脱垂：盆底肌松弛还

可能引发盆腔脏器脱垂，涵盖子宫

脱垂、膀胱脱垂、直肠脱垂等。这

会让新妈妈们感觉下腹部坠胀、腰

骶部酸痛，长期持续下去，会干扰

正常的行走和工作，给身体增添沉

重的负担。

性生活与身心影响：盆底肌松

弛会对性生活质量产生负面影响，

进而导致夫妻关系不和谐。而且，

长期的盆底肌问题还可能诱发慢性

盆腔疼痛，给新妈妈们带来身体和

心理上的双重折磨。

盆底肌康复训练

盆底肌康复训练是帮助新妈妈

们修复松弛盆底肌、恢复身体机能

的关键途径。

凯格尔运动：凯格尔运动是备

受推崇的盆底肌训练经典之法。新

妈妈可在排尿时突然中断，借此精

准定位收缩的盆底肌。定位后，收

缩保持3～5秒再缓慢放松，10～15

次为1组，每日3～4组。随着训练深

入，收缩放松时间可延长至5～10

秒，且不受时空约束，随时可练。

腹式呼吸与盆底肌协同训练：

平躺床上，双腿弯曲，全身放松。

一手放胸部，一手置腹部。用鼻子

缓缓吸气，腹部如气球膨胀，感受

隆起，盆底肌自然放松；再用嘴慢

慢呼气，腹部收缩，同时有意识收

紧盆底肌。重复10～15次为1组，每

日3～4组，可增强腹盆协同、提升

盆底力量。

借助仪器辅助修复

除了自主训练，借助专业仪器

进行辅助修复能更精准、高效地促

进盆底肌恢复，为新妈妈的盆底肌

修复提供有力支持。

盆底康复治疗仪：医院或专业

康复机构常用盆底康复治疗仪助新

妈妈修复盆底肌。它借助电刺激直

接促使盆底肌收缩、增强力量；利用

生物反馈，以图像或声音呈现盆底肌

活动，让新妈妈直观了解状态。建议

产后42天恶露净后开始治疗，每周

2～3次，一疗程10～15次。

阴道哑铃：阴道哑铃是适合新

妈妈居家训练的辅助工具，有不同

重量级别，可按自身情况挑选。使

用时，将哑铃置入阴道，靠收缩盆

底肌夹住，保持片刻后放松。建议

从轻哑铃练起，逐步加重，每次练

15～20分钟，每日1～2次，能有效

锻炼盆底肌、提升敏感度。

生活习惯调整助力修复

良好的生活习惯是盆底肌修复

的“隐形助力”，新妈妈们从日常

点滴入手调整生活方式，能为盆底

肌恢复营造有利条件。

合理饮食：产后新妈妈们应

保持均衡的饮食，多摄入富含膳食

纤维的食物，如蔬菜、水果、全谷

物等，以预防便秘。便秘时过度用

力排便会增加腹压，加重盆底肌松

弛。同时，要避免过度摄入油腻、

辛辣食物，以免影响身体健康。

控制体重：产后适当控制体

重对于盆底肌修复十分关键。肥胖

会增加盆底肌的负担，导致松弛情

况加剧。新妈妈们可以在身体恢复

良好的情况下，进行适当的有氧运

动，如产后瑜伽、散步等，同时

合理控制饮食量，避免体重过度增

长。

避免久站和久坐：长时间站立

或久坐会对盆底肌造成持续压力。

新妈妈们应尽量避免久站和久坐，

每隔一段时间就活动一下身体，促

进血液循环，减轻盆底肌的负担。

在休息时，可以采用侧卧位或仰卧

位，减少对盆底肌的压迫。

产后盆底肌修复是一个需要

重视且长期坚持的过程。新妈妈们

要认识到其重要性，积极采用科学

的康复训练方法，合理借助仪器辅

助，同时养成良好的生活习惯。通

过这些科学有效的措施，新妈妈们

一定能够成功修复盆底肌，恢复身

体的健康与自信，开启美好的新生

活。


