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假体植入后运动指南：
恢复与禁忌详解

假体植入手术（如隆胸、隆鼻、乳房重建等）后的活动恢复需遵循

循序渐进的原则，过早或不当运动可能导致假体移位、伤口开裂、肿胀加

重等并发症。不同手术部位和个体恢复速度存在差异，以下从恢复时间和

运动注意事项两方面详细说明。
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不同部位假体植入的恢复时间
存在差异

恢复时间主要取决于手术部

位、创伤大小及个人体质，以下为

常见部位的大致恢复进程：

乳房假体植入（隆胸或乳房重

建）

术后1～2周：伤口处于急性肿

胀期，需限制上肢大幅活动，可进

行日常轻微活动（如缓慢行走、吃

饭、洗漱），避免抬臂过肩、弯腰

提重物（超过5公斤），以防胸大肌

收缩牵拉假体移位。

术后3～4周：肿胀逐渐消退，

可进行轻度上肢活动（如抬手梳

头、穿脱衣物），但仍需避免扩胸

运动、俯卧撑等涉及胸肌剧烈收缩

的动作。

术后1～3个月：可恢复中等强

度活动，如快走、慢跑、简单瑜伽

（避免胸部受压动作），但需避免

负重训练（如举哑铃）、游泳（尤

其是自由泳）等。

术后3～6个月：多数人可恢复

正常运动（包括高强度运动），但

需经医生检查确认假体位置稳定、

伤口完全愈合后再进行。

鼻部假体植入

术后1～2周：鼻部肿胀、淤

血明显，需避免低头弯腰（防止加

重肿胀）、面部夸张表情及触碰鼻

部，日常活动以缓慢行走为主。

术后3～4周：肿胀基本消退，

可恢复办公室工作、散步等轻度活

动，但避免跑步、跳跃等可能导致

鼻部受撞击的运动。

术后2～3个月：假体固定趋于

稳定，可进行中等强度运动（如瑜

伽、骑自行车），但需避免篮球、

拳击等对抗性运动，防止鼻部受外

力撞击。

术后3～6个月：鼻部组织完全

愈合，可恢复正常运动，但仍需注

意保护鼻部，避免剧烈碰撞。

其他部位（如下巴、臀部）假

体植入

下巴假体：术后1个月内避免张

大嘴（如大笑、咬硬食物），2个月

内避免低头负重、剧烈摇头；3个月

后可恢复正常运动，注意避免下巴

受撞击。

臀部假体：术后2周内以卧床

休息为主，避免久坐（久坐会压迫

假体）；1个月后可缓慢行走，3个

月内避免深蹲、爬楼梯、臀部负重

运动（如深蹲、硬拉）；6个月后经

复查确认假体稳定，可恢复正常活

动。

假体植入后运动，这些注意事
项要记牢

无论何种假体植入，运动时需

遵循“循序渐进、避免风险”的原

则，具体注意事项如下：

分阶段调整运动强度

术后1个月内：以“不引起疼

痛和不适”为前提，仅进行轻度活

动（如散步、简单拉伸），每次

10～15分钟，每日2～3次，避免任

何可能牵拉手术部位的动作（如隆

胸后扩胸、隆鼻后低头跑）。

术后1～3个月：逐渐增加运

动强度，选择低冲击运动（如快

走、慢跑、静态瑜伽），每次运动

前做好热身（如活动关节、轻柔拉

伸），运动后冷敷手术部位10分钟

缓解肿胀。

术后3～6个月：经医生允许

后，可尝试中等强度运动（如游

泳、骑自行车），但仍需避免剧烈

跳跃、碰撞或负重训练（如举重、

杠铃卧推）。

6个月后：若恢复良好，可逐

步恢复术前运动习惯，但需长期避

免可能直接撞击假体的运动（如拳

击、足球、篮球等对抗性运动）。

避免压迫或撞击假体部位

隆胸患者：运动时需穿专业

运动内衣（有支撑性、无钢圈），

避免跳绳、蹦床等上下颠簸的运动

（防止假体移位），以及俯卧撑、

哑铃飞鸟等过度挤压胸部的动作。

隆鼻患者：运动时戴防护装备

（如运动头带）避免鼻部撞击，跑

步时抬头挺胸（减少低头对鼻部的

牵拉），避免游泳时呛水（防止鼻

部感染）。

臀部假体患者：避免深蹲、硬

拉、骑马等压迫臀部的运动，久坐

时垫软枕分散压力，运动时选择宽

松衣物减少摩擦。

关注身体信号，及时停止运动​

运 动 中 若 出 现 手 术 部 位 疼

痛、肿胀加重、皮肤发红、假体移

位感（如胸部或臀部出现异常凸

起），需立即停止运动，休息观

察，若症状持续24小时未缓解，

及时就医。


