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如何做好产后康复 
张弛 （上海国际医学中心，上海 200120）

产后康复又被称为产后恢复，指女性在生产后

由于身体过度孱弱，需要一定时间的康复和休养。

与传统的家庭式坐月子比较，产后康复能够提供更

加系统及专业的护理，帮助产妇维护良好的身心健

康，在短期内快速恢复体力和保持良好的身材，早

日重归生活与工作。

为什么要做产后康复

女性在生产后，要耗费大量时间和精力照顾新

生儿，很少有时间顾及自身，时间一长，会感到各

种不适，如哺乳后觉得肩颈部不适、换尿布后觉得

弯腰不适，以至于心身疲惫，总想睡觉。此外，女

性生育后可能会有尿失禁、尿频、尿急或严重便秘

等问题，虽然多数能自行好转，但单纯靠身体自然

恢复的效果有限。因此，进行产后康复是必要的。

一般来说，产后康复有三个关键期。（1）黄

金时期：生产后的 42 d~6 个月；（2）理想化期：

产后 6 个月 ~1 年半；（3）有效期限：产后一年半

至终生。其中，抓住产后康复的黄金时期最为重要。

注重产后子宫恢复

产后子宫的情况可通过产妇恶露的性状变化来

判定。产妇恶露属于生理变化，通常有血腥味，但

没有臭味，其排净时间因人而异，一般会持续 4~6

周。假如产妇恶露持续时间比较长，还伴有异味或

不规律出血，说明子宫恢复情况不良，甚至有感染

的风险。子宫的恢复不但与女性生殖健康相关，还

决定着再次妊娠的情况。如产后恶露持续并超过

42 d，一定要前往医院复查。产后 6 h 和剖宫产后

12 h 即可开展子宫修复。盆体电刺激的应用可以有

效促进子宫收缩，加快产后恶露排出，有利于子宫

的早日修复。在身体情况允许的范围内，产妇还可

以适当开展腿部屈伸运动，修复腹部、腿部及臀部

肌肉弹性，促进子宫恢复和恶露排出。
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预防产后腰背部疼痛

由于怀孕期间胎盘会分泌出松弛素，使整个盆

腔和椎间盘都有一定程度的松弛，因此会引起产妇

腰酸背痛。此外，生育过程中用力不当、产后子宫

恢复不良、产后哺乳期疲劳过度，都可能造成腰肌

劳损，引起腰酸背疼。腰痛严重的产妇建议卧床静

养，当身体情况允许时再适当下床活动，尽量避免

久坐不动。适量的运动能够加快血液循环和基础代

谢，缓解腰痛。产后 2 h 行腰背部的电刺激，可以

消除疲劳，缓解疼痛，促进产后生活品质的提升。

如出现长期、反复的腰酸背疼，要及时去医院做检

查，确定是否为器质性病变所引起，如腰椎间盘突

出、产后子宫脱垂等。此外，猫式拉伸运动能增加

脊柱的灵活度，通过舒展肩部和背部的肌肉，缓解

腰背部酸痛感。还可以适当进行腹部按摩，促进腹

肌的恢复，提高消化功能，改善便秘等症状。

注重形体恢复

产后臀部松弛恢复

（1）产后及时运动。产后恢复过程中增加瑜

伽等有氧运动，有利于血液循环，增强腰部肌肉的

弹力，促进骨盆复位，改善臀部松弛，避免体形变化。

（2）适当应用骨盆矫正带：女性怀孕时会分泌激素，

致使腹部扩大；在生产过程中，还会用力将耻骨撑

开，如扩大后的骨盆无法得到及时恢复，还会增宽，

加上腰部肌肉松弛、其他形体方面的变化，甚至会

引发膝关节塌陷、腰痛、坐骨神经痛等一系列问题。

因而，选择一款适合的骨盆矫正带，对恢复松弛的

骨盆和臀部极为重要。

产后腹部松弛恢复

（1）适当运动：如站立屈体、坐位屈体、体脊

柱侧弯等，可消耗部分腹部脂肪，有益于改善产妇由

于子宫腾空、自然松弛和下垂而产生的大肚腩，预防

体内其他器官迅速下降，给腹部留出足够的回缩时间。

（2）适度应用束腹带：束腹带能够作用于腹部宫腔

位置，有利于释放松弛的腹肌，加快宫腔内恢复。

重视产后耻骨联合分离

因为孕期激素水平的变化，骨盆韧带会越来

越松弛，加上关节不稳、体重增加过多等，使得

骨盆承受很大的压力，容易发生耻骨联合分离。

当产妇分娩过程中遇到急产、难产、第二产程延

长或用力不当等，耻骨联合处的韧带会变得松弛

甚至断裂，会阴部、腹股沟区剧痛，导致翻身、

行走困难，活动受到限制，对身心带来了严重的

不良影响。早期电刺激可有效改善骨盆周围疼痛

症状，促进骨盆周围血液循环，还可以纠正部分

组织粘连和预防炎性反应的发生，进而促进耻骨

联合的愈合与恢复，缩短卧床与出院时间。在显

著减轻疼痛的同时，还能提高产妇睡眠质量和乳

汁分泌，改善生活质量。

产后康复的膳食规划

蛋白质

由于蛋白质对产妇因分娩出现的伤口具有极佳

的修复作用，所以日常应增加摄入量。富含蛋白质

的食物有瘦肉、禽肉、鱼虾，以及豆类等。

维生素和纤维素

产妇在日常生活中应多吃些富含维生素和纤维

素的新鲜蔬菜水果。其中，维生素能够促进产妇乳

汁的分泌，更好地满足婴儿生长对维生素的需要；

纤维素可以有效预防产妇便秘。

钙、铁等矿物质

产妇缺钙很容易出现骨质疏松、腰酸背疼，乃

至牙齿松动，因此需注意补钙；铁是红细胞中血红

蛋白的重要成分，适当补充可以有效预防贫血。 

结束语

有效的产后康复是系统性、全方位的恢复过程。

除了要做到以上几点，产妇还需注意在产后 42 d 接

受复查，准确掌握自己和新生儿的实际情况，在医

生指导下逐渐恢复精力和体能。


