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产品名称 产后修复中心 产后修复 香港艾妮产后培训

公司名称 泰安市亿修教育咨询有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 泰安市御驾新苑A区

联系电话  18254829788

产品详情

产后子宫没恢复好的表现?

在整个孕期里，子宫被撑大许多，也是最受累的器官。因而，产后子宫恢复需要较长的时间，一般来说4
2天是少不了的。如果月子坐好了，子宫在这42天里一般能恢复;如果月子没坐好，子宫恢复不好，容易
出现腹0痛、分泌物异常、阴0道流血等症状，那恢复时间就会越拖越长。产后妈妈千万别掉以轻心，要
好好的养好身体。

产后子宫没恢复好的表现

血性恶露明显增多

子宫复旧不全的主要表现是血性恶露明显增多，持续时间延长，产后修复，可能长达10天左右(正常情况
约为3～4天)，恶露混浊或有臭味，有时可能发生大量出血。血色恶露停止后，白带增多，产后妈妈有时
感到小腹坠胀或疼痛。子宫较同时期正常产后妈妈的大而软，位置大多较后屈，有轻度压痛，宫颈日松
弛。

突然长出“小肚腩”

有些妈妈生完宝宝后，小腹赘肉却无法消除，这常常是由于宝宝个头儿很大，怀孕时将小腹的皮肤撑到
松弛，以至于无法缩小。其实，大多数妈妈的子宫仍然是收缩正常的。不过，如果在自检的过程中，产
后2周后在小腹部仍然能摸得到一团东西，就很可能是子宫收缩不良或子宫肌0瘤引起的。

子宫内有血块或残留有胎0盘

如果子宫恢复不好，产后修复排行榜，子宫内尚有血块或残留有胎0盘时，子宫就会被血块填塞。这样会
“连累”子宫平滑肌停止收缩，造成子宫收缩不良，有可能会引起大出血的危险。这是产后子宫恢复不
全最突出的表现，在产褥期最容易发生，妈妈们要特别注意。



产后瘦身黄金期是什么时候

对于很多新妈来说产后最重要的事情除了照顾孩子就是恢复身材了，要知道大部分人都是上班族，而大
妈的身材真的是不好意思见人，不过产后恢复要抓住时机，这样才能事半功倍。

产后修复月子期间：生理恢复期

产后一个月对产后妈妈来说是身体复原的重要时期，为健康着想，先不考虑太多紧致塑身的手段，但月
子坐得好，身体各项机能恢复得快，内分泌回归正常，新陈代谢顺畅，亦有助于体形恢复。

适度腹部按摩：

产后，撑大的子宫及腹部组织，便会自然恢复，为了避免快速恢复过程中的不适，建议产妇对腹部做适
度打圈按摩，以促进子宫顺利回复归位，在按摩同时搭配紧肤霜，能增加松弛腹肌的弹力与紧致度。

产后修复使用束腹带：

束腹带可以给腹部、臀部适当压力，帮助内脏归位，让腹壁与盆骨恢复至孕前状况，同时可以紧缩松弛
的腹肌;建议在生产5日后就用上束腹带，窈窕体形非梦事。

充分休息：

美国哈佛大学医学院曾对产后妈妈做过一项调查：每天睡眠不足5小时的妈妈，比睡足7小时的妈妈平均
体重重10公斤，这是多可怕的数字啊。因为睡眠不足，导致体内激素分泌失衡，新陈代谢发生异常，易
造成“代谢障碍型肥胖”，研究中还发现睡眠不足的妈妈减0肥的难度是一般人的两倍以上。所以，每天
多睡两小时有助体形恢复。

产后48天~3个月：紧肤窈窕期

坐完月子，接下来就是产后妈妈紧肤塑身的关键时期了，这个时期要在饮食与运动上下工夫。

少量多餐、高纤饮食：

过了月子期间高热量、高蛋白的摄取期后，此阶段以少量多餐方式渐渐在饮食上引入多蔬果、多高纤的
理念，有助肠胃正常代谢，有效改善许多产后妈妈便0秘的问题，可以减少脂肪囤积，紧致腰围、臀围。

产后修复产后塑身操：

刚生完孩子伤口需要复原，不建议立即做运动，但产后一个月，身体一切状况已恢复得差不多了，这时
就可以做一些紧致腹肌、腰肌的运动，还可以消耗多余热量，减少腹部、臀部脂肪，腹式呼吸就是一个
好方法。

产后修复腹式呼吸：

平躺在床上，膝盖弯曲，双手放在腹部，用力吸气，让腹部膨胀突出，再慢慢吐气，产后修复中心，让
腹部凹下，重复10~15次。

1.黄金期

产后42天—6个月内，属于产后恢复的黄金期。此时，产后的身体最为脆弱，各项身体指标均处于严重失



衡状态，如果在这段时间内，产后修复哪家好，气血得不到恢复，残留毒0素就无法有效清除，很容易拖
延恶化成为各种疾病。

2.理想期

产后6个月至一年半以内，属于产后女性的理想恢复期。经过黄金期的恢复，毒0素已经基本清除，本身
的气、血恢复也已基本完成，处于恢复肌体损伤的适合时机。

3.有效期

产后修复产后一年半至三年内，属于产后女性的恢复末期。在这个阶段，应进行综合调理，使身体机能
达成平衡，平稳过度到正常生活阶段。

训练能够很好的帮助恢复由于受孕导致的腹部肌肉分离，以及产后受损的骨盆底肌。

产后修复中心-产后修复-香港艾妮产后培训(查看)由泰安市亿修教育咨询有限公司提供。泰安市亿修教育
咨询有限公司（www.xganjt.com）为客户提供“母婴产品,品牌加盟代理,国内工厂OEM业务,小儿调理教育
培训”等业务，公司拥有“香港艾妮,亿修教育”等品牌。专注于教育、培训等行业，在山东 泰安
有较高知名度。欢迎来电垂询，联系人：马黎明。
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