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产后如何修复盆底肌

迎接新生命的喜悦背后，不少产后妈妈正悄悄承受着盆底肌功能障碍带来的困扰——尿失禁、盆腔脏器脱

垂、性生活不适等问题，要么被忽视，要么羞于说出口，却严重拉低了生活质量。其实，盆底肌就像支撑盆腔脏

器的“隐形吊床”，分娩时很容易受损。要是不及时修复，这些小不适可能变成长期慢性病。科学修复盆底肌，

不只是关乎生理健康，更能帮妈妈们重建心理自信和幸福感。认识它、重视它、行动起来，是每一位产后妈妈的

必修课。
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产后盆底肌损伤：隐形的生活
困扰

产后妈妈常沉浸在迎新的喜悦

里，却容易忽略身体的深层变化。

盆底肌群藏在骨盆底部，像“吊

床”一样托着子宫、膀胱、直肠这

些重要器官，还负责控制排尿、排

便和性生活。可在怀孕和分娩时，

这些肌肉要承受巨大的拉伸和压

迫——尤其是顺产，胎儿经过产道

会直接损伤盆底组织，导致肌肉力

量下降、神经传导受影响，或者弹

性变弱。

很多妈妈产后早期没明显感

觉，但随着时间推移，问题会慢慢

冒出来：咳嗽、打喷嚏、跑跳时忍

不住漏尿（这就是“压力性尿失

禁”）；有的会觉得阴道松弛、性

生活快感降低；严重的还会出现盆

腔脏器脱垂，比如子宫往下掉、膀

胱下垂。这些问题不只是影响日

常，还会带来心理压力，让妈妈们

变得自卑、焦虑。

有调查显示，产后盆底功能

障碍的发生率高达30%～50%，但

主动去做康复治疗的妈妈还不到

20%。说到底，这些问题的根源就

是盆底肌损伤、功能变弱。而且盆

底肌损伤不会自己好，要是不管

它，随着年龄增长、再次怀孕或长

期提重物，情况会越来越糟。所

以，早点认清盆底肌损伤的危害，

及时做康复训练和治疗，才能保护

盆底健康，提高生活质量。

3种方法可帮助产后盆底肌修复

产后修复盆底肌不是“可做可

不做”的小事，而是帮身体恢复机

能、提升生活质量的关键一步。目

前科学有效的方法主要有3种，妈妈

们可以根据自身情况选择，同时搭

配良好生活习惯辅助。

首先是最常见、最易操作的凯

格尔运动。简单说就是反复自主收

缩、放松盆底肌，像忍住排尿的动

作一样，通过这种锻炼增强肌肉力

量和控制能力。每天坚持做几组，

不用受时间、地点限制，在家就能

练，对轻度漏尿、阴道松弛有改善

作用，大多数产后妈妈都适合。

其次，如果症状比较明显，

或者摸不准自己有没有收缩对盆底

肌，可以试试生物反馈治疗。康复

中心会用专业仪器监测盆底肌的活

动，把肌肉收缩情况变成可视化的

信号（比如屏幕上的波形），妈妈

们能清楚地看到自己练得对不对，

再针对性调整动作，康复效率更

高。这种方法特别适合对盆底肌控

制力差、摸不到肌肉发力感的妈

妈。

另外，有些康复中心还会结合

电刺激疗法——用微电流轻轻刺激

盆底神经和肌肉，帮肌肉恢复张力

和弹性，让功能恢复得更快。不过

不管选哪种方法，先做专业评估很

重要：修复前最好找医生或康复治

疗师，检查盆底肌的力量、协调性

和耐力，再制定专属的训练方案，

这样才不会白费力气。

除了专业治疗，生活习惯也能

帮上忙：别长时间提重物、控制好

体重、规律排便避免便秘，这些都

能减少盆底肌的负担。最后要提醒

的是，盆底肌修复需要坚持，短期

内很难看到明显效果，但只要长期

科学训练，绝大多数妈妈的盆底功

能都能显著改善。好好关注自己的

身体，科学干预，就是对自己健康

最好的投资。

产后盆底肌修复，关系着女

性一辈子的健康和幸福，绝对不是

小事。不管是偶尔漏尿的小不适，

还是明显的功能障碍，都该足够重

视。通过凯格尔运动、生物反馈、

电刺激这些科学方法，再加上专业

评估和良好生活习惯，大多数妈妈

都能改善甚至恢复盆底功能。记

住：早发现、早干预、坚持训练，

是预防和解决盆底问题的关键。每

一位产后妈妈都该多了解自己的身

体变化，勇敢面对问题，积极修

复——让健康和自信，陪伴未来的

每一天。


