
第 1 页 / 共 3 页

云岩区腹直肌康复服务项目
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产后恢复的几大误区，很多人全中了！产后很多妈妈都要面临身材、身体机能损伤等诸多问
题，时不时腰酸背痛、咳嗽漏尿，身体也变得很虚，鼓囊的肚腩让人怅然若失，产后康复之旅怎
么看都漫长又艰难。都说产后一年是修复的黄金期，确实没错，但很多产后妈妈心急，也陷入不
少误区，反而导致出现不少新的问题……误区一产后修复就是坐月子，坐月子一定捂好了！说到
产后坐月子，科学点说这段时间叫产褥期，是指从胎盘娩出至产妇全身各除乳腺外回复至正常未
孕状态所需的一段时期，通常为6周，准确说是42天而不是一个月。现代医学认为，产后女性的生
殖系统、内分泌系统、消化系统等都发生了重大变化，各个系统都需要调整和恢复。产后问题有
月经不调，手脚冰凉，面无血色，体型发福，虚弱不堪，奶水又稀又凉等。云岩区腹直肌康复服
务项目

子宫复旧产后你可能会在下腹部摸到一个圆球状硬块，那是还没恢复好的子宫，不用太担心，一
般要到6周后才可以恢复到孕前大小。可以让宝宝多多吸吮，有助于促进子宫的收缩和恢复。所以
子宫复旧也没必要做哦。祛恶露排恶露是产后正常的生理现象，是因为子宫蜕膜脱落，和血液等
一起经过阴道排出体外。一般6周内就会停止，如果出现异常，比如超过月经量、有异位、有大块
组织、6周后还没干净等，需要去医院检查。满月发汗满月发汗一般是指是满月后，通过中药熏蒸
等方法让身体出汗。说是可以排毒、祛除月子病……其实在人体汗液中，水占99%，剩下的1%是乳
酸、尿素、无机离子等成分。其中，勉强跟“毒”扯上关系的，可能就是尿素了。尿素是人体的
一种代谢产物，如果在体内堆积过多，是对身体有害的。但是尿素的主要排出途径是尿液，通过
汗液来排出却是小巫见大巫了。产后妈妈本身新陈代谢就比较旺盛，容易出汗，没有必要专门再
发汗。发汗中如果温度过高、出汗过多，之后没有及时降温和补充水分，很容易出现脱水、中暑
等问题，对产后妈妈健康不利。贵阳盆底肌恢复有没有用产后修复利润可观，现在参加培训还不
迟！

当了孕妇的求美者也是一样的在意自己的身材颜值，但是好不容易十月怀胎结束，肚子上却
出现了难看的妊辰纹。一般出现在怀孕的中后期，主要是由于不断增大的子宫把皮肤撑开，导致
孕妇肚皮、大腿、臀部等出现，影响身体的美观程度。想去掉吗？这篇文章将告诉你答案。什么
是？很多女性在怀孕期间，腹部会长出一个或几个波浪形的图案，分娩后，这些图案又会消失，
留下白色或银白色发亮的线图案，这就是。一旦出现就不会消失，会伴随着皮肤松弛、乳房下垂
和腹部脂肪堆积，严重影响妇女的产后体质和心情。这对天生丽质的女性来说是一个沉痛的打击。
预防的方法控制体重，如果孕前已经很胖，孕后就会更胖，这就相对增加了出现的机会。怀孕前，
可以做一些仰卧起坐的运动，加强腹部肌肉，增加张力，作为层保护。饮食要均衡，不要太油腻
或太甜。建议使用束腹带和束腹裤，这样肚子的重量由束腹裤分担。适度的运动，如散步和爬楼
梯可以控制孕妇的体重。整个孕期不要超过十二至十四公斤。一些孕妇在五六个月后更容易出现
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瘙痒的。严禁抓挠，会破坏真皮胶原纤维的结构。洗热水澡也会对胶原蛋白纤维产生不好的影响，
容易产生。

从下肢排列入手，改善体态关于骨盆区域如何修复的话题，在之前的推文中已经做了详细介
绍。在此略过不表。接下来要介绍的是与下肢排列调整与肩颈修复有关的注意事项。孕期常见的
姿势代偿，如骨盆前倾、前移，肋骨后倾，都会让下肢排列问题进一步恶化。问题很可能会表现
为，足旋前功能受限，足卡在旋前或卡旋后位置里。这意味着髂骨不能够很好的闭合，臀肌很难，
内旋、内收肌群很难发力。而我们都知道，臀肌是需要髋膝踝的动力链同时启动，通过下肢与地
板连接，它才能很好的启动。足旋前功能受限，对于身材的影响也是蛮大的。产后妈妈们可能会
发现，自己生完孩子之后，臀部脂肪层越来越厚，同时有一种挂不住肉（也就是屁股往下掉）的
感觉。针对于这一点，我建议产后妈妈们也适当做一些针对下肢排列的肌力强化训练。学会这六
招，产后修复都不是大事儿！

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。选择汉苑良方，选择好服务。白云区骨盆康复的项目有哪些

产后适当泡脚对产妇身体很友好处，可以缓解身体疲惫，还能够促进血液循环。云岩区腹直
肌康复服务项目

盆底肌恢复无论是顺产还是剖腹产，分娩过程中盆底肌都会受到不同程度的损伤，盆底肌是
盆骨底的一张吊网，托住并固定盆骨里的膀胱、阴道、子宫、直肠等脏器位置。盆底肌因孕期变
化影响，导致盆底肌肉功能障碍，减弱了盆底肌的承托力，降低盆底肌肉的弹性。在怀孕期间，
由于子宫的变化，除了护压迫脏器，还会压迫盆骨和盆底肌，盆底因上半身的重量压力无法完全
承受，后转移到腰部，造成腰部疼痛甚至腰肌劳损。因子宫增大的影响子宫向下偏移，盆底肌肉
受压力的影响逐渐松弛，造成膀胱颈位置下降。盆底肌松弛长时间未能恢复正常，会让阴道处于
半开放状态，会增加生殖道机率引发妇科疾病。如受损的盆底肌不及时恢复，动作幅度过笑、咳
嗽、打喷嚏时会出现漏尿的情况，也就是现代所说的“尿失禁”。云岩区腹直肌康复服务项目

贵州汉苑良方健康产业有限公司在同行业领域中，一直处在一个不断锐意进取，不断制造创
新的市场高度，多年以来致力于发展富有创新价值理念的产品标准，在贵州省等地区的商务服务
中始终保持良好的商业口碑，成绩让我们喜悦，但不会让我们止步，残酷的市场磨炼了我们坚强
不屈的意志，和谐温馨的工作环境，富有营养的公司土壤滋养着我们不断开拓创新，勇于进取的
无限潜力， 贵州汉苑良方供应携手大家一起走向共同辉煌的未来，回首过去，我们不会因为取得
了一点点成绩而沾沾自喜，相反的是面对竞争越来越激烈的市场氛围，我们更要明确自己的不足，
做好迎接新挑战的准备，要不畏困难，激流勇进，以一个更崭新的精神面貌迎接大家，共同走向
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辉煌回来！


