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广东馨悦——产后修复方法

有一个新手妈妈，产后复查的时候医生建议她进行盆底肌的修复，宝妈则认为自己年轻身体素质好，医
生是为了多收费，没有当回事。

结果产后五个月，开始频繁漏尿、漏屎，再去医院检查，是因为盆底肌恢复的不好，所以导致了这些症
状的发生。

盆底肌是盆底部的肌肉，正常盆肌底就像一张吊床，兜住膀胱、前壁，和后壁、直肠，这张吊床承担着
整个盆底的重量。产后修复方法 
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为什么产后需要进行盆底肌修复有数据表明，产后的女性，大约一半存在不同程度的盆底肌功能障碍，
初产后没有尿失禁的人，产后5年尿失禁发病率在19%。

很多老年女性出现漏尿问题，以为是年龄大了身体问题，其实多数原因是产后盆底肌没有恢复好，不过
有的人在产后就发现了，而有的人到年龄大了才显现出来。

女性在怀孕以后，从一个小拳头逐渐慢慢长大成为一个大西瓜，这期间无论是腹部还是内脏都承受着一
些挑战，而这些挑战一部分向上导致腹直肌分离，另一部分则分担到盆底，由盆底肌肉来兜住这些重量
。

生产过后，这些重量消失，但是曾经造成的肌肉压缩并没有恢复，这就需要刻意的修复，来恢复这些肌



肉群的位置以及弹力。
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其实盆底肌在产后都有一个自然恢复的过程，月子中心产后修复方法，无论做不做，都会有好转，但是
就像衣服上的压痕，你用衣架撑起来挂着肯定不如用熨斗烫平效果好。

大多数盆底肌可以自然恢复，但恢复到孕前状态比较难，所以好能干预一下，进行大程度的修复。

一般都建议产后42天至6个月内进行。超过6个月，修复的效果就没那么好了。
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很多女明星因为工作需要，对身材要求比较严格，所以从孕期开始，她们就坚持对身材塑形了。瑜伽是
明星们孕期的运动方式，既能锻炼身体，还能调养身心，月子会所产后修复方法，而且在室内就能做，
宝妈们也可以尝试。有些瑜伽动作不仅可以塑形瘦身，还可以帮助胎儿分娩，一举两得。但是，宝妈一
定要注意，做瑜伽时要穿上宽松舒适的衣服，选择运动内衣或者哺乳内衣，在运动期间没有束缚，还能
保持胸型。

产后修复方法 

广东馨悦——产后修复方法

严格把控饮食

宝妈可以观察一下，那些产后身材恢复比较好的人，饮食上一定是很注意的。很多宝妈在孕期和月子期
间，为了给身体补充营养，会制作各种滋补的肉汤，暴饮暴食，这样做的后果就是给身体增加了一堆脂
肪。再加上产后宝妈身体不适合太多运动，基本上一直躺在床上，所以只会越来越胖。孕期或者产后，
虽然宝妈需要进补更多地营养，但是这些营养来源是很多样的，不只局限于猪蹄鸡汤之类的食物，水果
和蔬菜比例也要适当。宝妈做到饮食均衡，三餐规律，浙江产后修复方法，无论对身材还是健康都有好
处。
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保持良好心态

有些新手妈妈生完孩子以后，不能快速适应身份的转变，加上产后各种压力，很容易有产后抑郁的表现
。宝妈一旦陷入抑郁之中，身体的很多机能也会受到影响，不利于减肥瘦身，所以保持一个良好的心态
是很重要的。怀孕期间，宝妈要进行自我调整，为新生儿的到来做好准备，产后多跟家人沟通交流，自
己的心情就会变好。保持一个愉快的心情，会有更多的动力去减肥瘦身，而且还能刺激大脑的活跃度，
减轻压力。
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众所周知，大多数女性都十分注意保持身材。但是，在十月怀胎分娩后，如果不及时进行产后的修复，
加上产后做月子，女性很容易在后体重上涨，身材走样。那么，女人生了孩子，如何进行产后的修复呢?

膳食均衡，调养身体。不管是顺产还是剖腹产，一般女性产后都有一个坐月子的过程，在这个过程一般
都会以补身体为主。可以多喝鸡汤、肉、鸡蛋、鱼类等食物，不宜吃太多辛辣刺激食物，这样不利于伤
口的愈合。避免受风、着凉，月子会所产后修复方法，如果感冒，自己难受是一回事，也担心会给婴儿
。注意保持室内清洁，通风换气。产后修复方法 
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注意休息，避免过度劳累。新手妈妈们都希望有强健的体质来照顾自己的宝宝，所以要注意休息，自己
劳累时可让家人帮忙带孩子，争取更多的睡眠。许多产后妈妈并不是胖，而是没休息好导致的虚胖浮肿
。所以，要抓紧时间小憩，不要让身体负荷太重。负荷太重有可能身体机能出现问题，对自己、对宝宝
都是不好的。产后修复方法 
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适当运动。伤口完全愈合后可适当运动，不能因为要带孩子而整天抱着孩子一起坐着，可以饭后到外面
散散步。这样有助于消化，也让妈妈在带孩子的忙碌中稍微歇息，减轻压力。练瑜伽也是个不错的选择
，瑜伽有调节情绪、锻炼身体线条的作用，可以尝试。

不管是顺产还是剖腹产，都建议女性在产后不要过早。产后女性会进入产褥期，也就是常说的坐月子，
一般产褥期为42天左右，这是女性产后修复的时间。一般情况下，过了产褥期，检查后身体一切正常，
就可以恢复了，但好还是产后2个月后再为保险。不管怎样，都建议不要在产褥期发生，这会有带来危害
的可能。

当然，产后的修复不仅仅为了女性保持身材，还有利于女性产后的身体健康，才能有更多的精力来照顾
宝宝。
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月子会所产后修复方法-馨悦佳人加盟中心-浙江产后修复方法由广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司提
供。“产后恢复加盟,产后恢复产品加盟,产后恢复连锁加盟”选择广东馨悦佳人健康管理连锁有限公司，
公司位于：广州市天河区黄埔大道西100号之一707-709房，多年来，馨悦佳人坚持为客户提供好的服务，
联系人：谢总。欢迎广大新老客户来电，来函，亲临指导，洽谈业务。馨悦佳人期待成为您的长期合作
伙伴！
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