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南明区产后康复的项目有哪些

发布日期: 2025-09-17 | 阅读量: 25

十月怀胎，宝宝在妈妈肚子中时，他们的重量往往会造成妈妈们腰椎前凸变大、骨盆前倾以
及腹直肌白线分离等情况，这些也都会让妈妈们看起来从少女一下子变成大重要凶手。所以，在
产后想要迅速摆脱大屁股，大身板的大妈形象，骨盆的恢复一定不能轻视。理论上来说，骨盆的
恢复就是将骨盆和腰椎恢复到产前的形态，将它们从通往大道路上拽回来。对于骨盆的恢复来说，
只有一小部分人可以随着水平的降低，自身恢复。大多数的人还是要通过健身、借助辅助工具、
产后调理等方式进行恢复的。产后恢复主要有基础调理，清淤排毒，体形恢复，体质恢复四个方
面。南明区产后康复的项目有哪些

为什么要重视产后修复？十月怀胎，一朝分娩，伴随着新生命带来的喜悦，也有宝妈烦恼的
一面。原来的A4腰，马甲线通通不见，随之而来的却是大肚腩、水桶腰，如果恢复得不好，还有
可能出现产后腰酸背痛，乳房下垂、盆底松弛、骨盆变宽等等，因此产后的恢复期也被喻为“女
人的第二次生命”，产后修复做不好，影响女人一生！产后修复第一步：盆底肌修复不少宝妈存
在一定的认识误区，认为只有顺产才需要盆底康复。其实，不管是经阴道分娩还是剖宫产，对女
性盆底功能都会造成不同程度的损伤。整个孕期，宝妈都是依靠盆底肌来承托日益增大的胎儿，
以及腹腔、盆腔脏器的压力。盆底肌肉便在持续受压中逐渐松弛，这种现象在未分娩之前就已经
存在。因此，不管是顺产还是剖宫产，都不可避免地对女性的盆底功能造成一定的损伤。一旦盆
底功能受损，盆腔内的无法维持在正常位置，就可能出现相应的功能障碍，如阴道松弛、盆腔脏
器脱垂、大小便失禁、性生活障碍等。小编建议：产后42天是进行盆底肌康复的好时机，已育
和30岁以上的女性，更应尽早进行盆底肌康复。盆骨恢复有没有用产后修复运用能量、中西医、
理疗等多种干预手段，有效促进产后恢复。

生完孩子宫缩痛可以在经阴道分娩后2个小时，剖宫产后6个小时，即可以采用低频电刺激缓
解疼痛。耻骨联合分离疼痛建议产后48小时后低频电刺激能够放松紧张的肌肉和刺激内源性阿片
类物质释放，阻断疼痛信号在脊髓中的传递及介质P物质释放，减轻患者的疼痛感。产后腰背痛
腰背痛是产后妈妈再平常不过的了，月子期、产后42天以后都有可能发生，阴道分娩1天后，剖宫
产伤口愈合后，如果你有腰背痛的症状即可进行，在以后漫长的日子里，如果出现腰背痛，也请
随时出现随时。排尿、排便经阴道分娩6小时后，可以进行预防性尿潴留，剖宫产术后8小时，可
以采用电刺激刺激胃肠蠕动，帮助肛门排气。7.产后水肿、下肢淋巴水肿如果产后出现会阴水肿、
下肢淋巴水肿，可以通过电刺激刺激局部肌肉收缩，加强局部组织血液循环改善微循环。

一旦腰背部肌肉负担增加严重，对于腰背部健康也会受到影响，时常表现出腰痛、下坠感等
问题。3.盆腔生理功能脱垂。妈妈们在生产完后，卵巢会出现一些症状，让妈妈们苦不堪言。盆
底肌恢复怎么做？凯格尔运动，又称骨盆运动，主要通过重复缩放部分骨盆肌肉。主要是借着伸
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展骨盆底的耻骨尾骨肌来增强肌肉张力。产科**认为，“凯格尔运动”有助于舒缓产后沉重的身
体，还有助于解决漏尿等问题。1.简易凯格尔找到盆底肌（排尿时，控制尿—收—尿—收的肌肉）
练习：收紧2-3秒，放松2-3秒，收紧、放松为一次，重复20-100次。2.骨盆卷动预备：屈膝平躺，
两腿分开，与髋同宽，脚尖抬起，双手平放在腹部上。动作：深吸气，腹部鼓起，同时凯格尔做
尿—收—尿—收中“尿”的动作。呼气轻轻发出“呵”的声音，收紧腹部压出气体，手可以感觉
到腹肌收缩的感觉，同时做凯格尔运动的“尿--收--尿--收”中的“收”。这时骨盆会在腹部肌
肉的牵拉下做卷動。3.臀桥预备：平躺，双腿屈膝90度，两脚与髋同宽，脚尖抬起，两手平放在
身体两侧。产后修复的方法有哪些.获取一对一专业指导方案.。

生完宝宝之后，为了更好地尽快地恢复身体健康，能够更好地照顾宝宝，产后妈妈们常常被
要求注意各种月子习惯、或者采用各种的偏方来滋补。但是，很多人对这些方法都存在着相应的
错误观念，反而使产后妈妈们在生完孩子调养的路上走了不少弯路。下列这些错误观念，千万要
注意。产后妈妈身体恢复的六个错误观念是什么？1.没有去做产后复查经过42天的产褥期休息和
调养，一般生完孩子产后妈妈会感到自己的身体健康基本上恢复了，但究竟自己的身体健康恢复
得如何，宝宝是否正常，还要经过产后复查才能确知。所以，产后复查不是可有可无，也不能用
自我感觉良好来替代。因此，生完孩子6-8周应到医院进行一次产后复查，如果没有去做检查，就
不能及时发现异常并及早进行处理，容易造成后遗症。2.常常吃巧克力有的产后妈妈为了更好地
增加营养价值，尽快地恢复体力，便整天口里嚼着巧克力，这是错误的。在生产后要尽量选择营
养丰富的食材来烹饪，食物也要新鲜多元化，来帮助恢复元气！清镇产后康复都去哪里做

产后保健——如果分娩经过顺利，一般从第1周就可以洗头发了。南明区产后康复的项目有哪
些

常常会听到有产后妈妈问：“生完宝宝需要做产后恢复吗？”我的回答都是：“产后一定要
做产后恢复！”产后康复指：对于每个产后妈妈多样化市场需求，制订体检、评估、解决方案、
疗程安排、动态过程监测等完整的流程，运用现代科学技术手段应对，合理推动产后康复。产后
妈妈需要做产后恢复吗？1.科学理解产后康复产后康复指：对于每个产后妈妈多样化市场需求，
制订体检、评估、解决方案、疗程安排、动态过程监测等完整的流程，运用现代科学技术手段应
对，合理推动产后康复，打造漂亮产后宝妈。包括产后体型、体质调整、产后痛经调整等等。2.
为什么要做产后恢复？在孕期，由于胎儿的生长发育，宝妈腹部肌肉多数会有分离。女性盆底肌
损伤会导致不同程度的大小便失控、夫妻生活不和谐等问题，如果受损的盆底肌肉不及时恢复，
在女性进入更年期时，随着整个身体生理作用的减少，这些现象会更加明显。南明区产后康复的
项目有哪些

贵州汉苑良方健康产业有限公司是一家有着雄厚实力背景、信誉可靠、励精图治、展望未来、有
梦想有目标，有组织有体系的公司，坚持于带领员工在未来的道路上大放光明，携手共画蓝图，
在贵州省等地区的商务服务行业中积累了大批忠诚的客户粉丝源，也收获了良好的用户口碑，为
公司的发展奠定的良好的行业基础，也希望未来公司能成为*****，努力为行业领域的发展奉献出
自己的一份力量，我们相信精益求精的工作态度和不断的完善创新理念以及自强不息，斗志昂扬



第 3 页 / 共 3 页

的的企业精神将** 贵州汉苑良方供应和您一起携手步入辉煌，共创佳绩，一直以来，公司贯彻执
行科学管理、创新发展、诚实守信的方针，员工精诚努力，协同奋取，以品质、服务来赢得市场，
我们一直在路上！


