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什么是盆底康复？盆底康复怎么做？ 
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很多妈妈们在生完小孩之后，在提重物、大笑、打喷嚏的时候，

会出现漏尿的情况，非常的尴尬，同时也对自己的生活造成了不同

程度的影响。数据显示，我国女性压力性尿失禁的发病率达 19.2%，

且在 50-59 岁之间的中老年人群中，患病率高达 28%，该疾病和盆

底功能障碍有着密切的联系。产后进行盆底康复训练，能够有效减

少尿失禁等盆底功能障碍性疾病的发生机率。 

1、什么是盆底功能障碍？ 

女性在分娩过程中，盆底肌肉及神经组织会受到一定的损伤，

这样便会导致妇女产后出现盆底肌肉紧张、慢性疼痛、尿失禁、阴

道松弛等现象，这些都属于女性盆底功能障碍，压力性尿失禁是患

病者最为常见的主要症状之一。数据显示，女性在妊娠后期、产后

6 周的尿失禁发生率为 26.8%，产后 6 个月为 9.5%，且大多数为压

力性尿失禁，所以，产后采取相应的措施，进行盆底功能障碍性疾

病的防治是非常关键的。 

2、盆底肌肉功能损害的主要表现有哪些？ 

大多数的产后妇女比较常见的症状主要有小腹坠胀、尿频、腰

酸背痛以及便秘等，这些便是盆底肌肉功能损害早期症状表现，这

个时候，如果不及时采取相应的措施进行盆底肌肉康复训练，很可

能会导致疾病越来越严重，患者会出现尿失禁、盆腔器官脱垂等相

关病症，对患者的生活产生极大的影响，生活质量明显下降。 

3、什么是盆底康复？ 

女性盆底是由封闭骨盆出口的多层肌肉和筋膜组成。盆底组织

承托子宫、膀胱、直肠等盆腔脏器并保持其正常位置，具备控制排

尿、排便、支撑器官，保持阴道紧缩度、增加快感等多种功能，与

女性的健康息息相关。孕激素会导致盆底变得比较松弛，妊娠时子

宫增大、体重增加，这些因素都会对盆底构成影响；分娩也会造成

盆底肌肉损伤、部分韧带松裂。盆底受损之后，通常情况下，会经

过一段时间的自我修复，但是这个过程是比较漫长的，很难恢复到

最初的状态，随着女性的年龄越来越大，部分小问题也可能会变得

更加严重。盆底肌肉韧带松驰很容易造成患者尿频、尿失禁、阴道

松弛以及慢性盆腔疼痛等症状，因此，必须要引起高度重视；不管

是剖腹产还是顺产，妇女在产后都应当积极进行盆底康复训练、保

持盆底健康，从而提升生活质量。 

4、盆底康复怎么做？ 

女性在分娩过程中，盆底肌肉会受到不同程度的损伤，因此，

几乎所有的女性都应当进行盆底肌肉康复训练，适当的训练可以增

强身体平衡感和肌肉张力，提升肌肉组织的灵活度，促进血液循环，

减少身体的不适感，保护女性盆底健康。在康复训练过程中，切记

尽量不要进行腹部受压、弯腰、屏气等一系列动作，这样很可能会

造成不同程度的伤害。 

（1）束角式：膝盖正常弯曲打开，两手握住脚尖，呈坐姿，

挺直腰背部、脚掌对贴，脚跟应当靠近身体，两膝尽量靠近地面，

在做动作过程中，要将双肩打开，保持挺胸，并保持 3-5 个自然呼

吸，长期坚持，有助于促进腹部、盆骨等部位的血液流通。 

（2）猫伸展式：该方法顾名思义，就是模仿小猫一样伸懒腰，

趴在地上，同时自然呼吸，舒展脊柱，手臂与膝盖着地，大腿和手

臂和地面自然垂直，呼气背部拱起，吸气背部下沉，该姿势有助于

改善脊柱神经与血液流动，同时也能够有效缓解便秘的症状。 

（3）腿上升式：呈自然仰卧姿势，双腿并拢，并慢慢抬起，

与地面成 30 度，停留一段时间后缓缓向上抬，与地面成 60 度，再

停留一会之后，向上抬，与地面成 90 度。速度越慢效果则越好，

该动作能够有效锻炼腹部肌肉。 

（4）提肛运动：也称为凯格尔运动，是盆底康复简单常用的

方法。用最大力收缩肛门及阴道持续 3 秒以上，然后慢慢放松，放

松约 10 秒后再重复做，连续做 10-15 分钟，每日 2-3 次，做前先

排空膀胱，坐着、站着、躺着做都可以，能够坚持是关键，坚持 2-3

月，盆底肌肌力会明显提高和改善。 

对产后妇女进行专业的盆底康复训练，有助于避免盆底功能障

碍性疾病的发生，在医生的指导下，针对具体盆底损伤状况，进行

有针对性的训练，循序渐进，长期坚持，才能够达到理想的效果。 

 




