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关于产后身材的恢复

       产后护理收腹带—生完就要用

不建议一生完就绑那种很紧的，产后护理哪家好，会影响子宫的归位。剖腹产医院一般有发一种棉布做
的，拼接一点弹力绳，非常柔软的收腹带，用来按住刀口。一般医院都是L号的，绑起来不紧，就像贴身
衣服的感觉，一个起到了护0腰的作用（月子里腰千万不能受寒），另一个也可以适当的对腰部进行收复
。

一周就可以开始使用收腹带了，尤其是站立和走动的时候，躺着和坐着也尽量带起来。不要过早使用，
否则太紧会影响子宫按时归位。也不要买弹性太大的，弹性大伸缩也大那种效果并不好。

产后护理产后三个月内一定要用束臀带

在产后三个月内都要坚持使用束臀带，这个比收腹带更重要。因为一旦定型就很难再收了，因此抓准时
机非常重要。这就是为什么许多人生完瘦了，但还是看上去没有少女的感觉，产后护理中心，就是所谓
的“妈妈像”。

束臀带建议出了月子，恶露干净后使用，如果恶露还没流干净就急着绑的话，恶露会变多。

当妈了也要前凸后翘

许多妈妈担心产后哺乳会使乳房下垂甚至变形，其实产后是女性胸部保健的绝佳时机，主要方法得当，
完全可以回复原来的状态。平时可以注意下保养，一定要穿文胸，产后护理排行榜，不要贪方便在家就
不穿，每天注意按摩，喂奶时不要让孩子过度拉扯乳房。

产后身材恢复：运动比较有效



除了每天穿塑身衣外，要适量配合运动。中医里说，产后大虚要修养100天，所以建议是，三个月后再开
始运动。在孕期身体已经疲软了一年，所以一开始可以选择比较简单的操做一做，每天做20分钟。如果
坚持不了减少一些也可以，刚开始做的时候可能马上就一身汗，并且在第二天感到肌肉酸痛，这是再正
常不过了，黑河产后护理，做运动一定要量力而行，开始的时候不要心急会给关节造成负担，所以，这
是个长久战，准备开战吧！

然后建议备个电子称。在运动初期，体重是会上升的，坚持个三四天左右，你变能发现体重在下降了，
但下降速度因人而异。

?产后多久可以用收腹带？

腹壁松弛一般是需要产后6到8周才会恢复。但是有很多产后的妈妈怕肚子被撑大了，一般马上时间就要
收腹，马上就束一个收腹带在腰上。其实没必要，腹壁的松弛是需要时间慢慢恢复的，产后马上压着那
个收腹带对子宫收缩不好。

刚生产完，医生会建议用一种紧腹带（属于医用，非束身类），帮助伤口长合和子宫收缩。产后护理如
果是使用束身类的收腹裤，建议待伤口愈合后再使用。产妇束腰太紧，还会造成腹压增高，使生0殖器官
韧带的支撑力下降，从而引起子宫脱垂、子宫后倾后屈，阴0道前壁或后壁膨出等，并易诱发盆腔静脉瘀
血症、盆腔0炎、附件0炎等妇0科病。正确使用方法：收腹带应在每天饭后半小时，排尿之后戴上，就寝
前取下。

剖腹产后护理一般情况下都处于平躺的睡眠状态，如果这个时候产妇躺着没有其他特别状态的话，一般
医护人员不用让产妇这个时候使用收腹带的，因为局部血液循环不好再者增加腹腔粘连。不过当产妇要
开始活动，为了避免走动扯到了伤口，此时一定要用收腹带。收腹带是帮助产后妈妈恢复身材的一个好
帮手，对于剖腹产的妈妈，建议伤口愈合后使用。产后收腹带正确的使用时间为：收腹带应在每天饭后
半小时，排尿之后戴上，就寝前取下，每天佩戴时间不宜超过8小时。

不管是从网上报道还是电视上的节目播出，我们经常看到一些明星大腕在刚生完孩子之后，参加各种活
动和聚会。而且，她们的身材跟之前生宝宝前并没有什么两样。对于我们身边的宝妈来说简直是满满的
信任。

产后护理产后黄金时期

一般孕妇在生完孩子之后的42天——6个月内，这都属于黄金时期。在这段时间之内，孕妇千万不要挑食
或者是不吃饭。因为这个阶段，孕妇的身体是最脆弱的，各项指标也都不是平均水准。身体内的毒0素没
有完全清除，体格也比较虚弱，稍有不慎，容易患很多疾病。

产后营养提示：因为母体分娩时消耗了大量的营养元素，因此，在黄金时期，我们要尽可能补充营养元
素。在不挑食、不偏食的情况之下，新妈妈一定要粗粮、细粮、荤、素瓜、果等都要吃。这里给大家重
点推荐两大补品：红糖和鸡蛋。红糖的话，他的铁含量十分高，可以给产妇补0血。他的主要作用是帮助
产妇利0尿、防止产后尿失禁。而鸡蛋的话，他的蛋白质含量丰富，而且利用率高。还含有卵磷脂、卵黄
素及多种维生素和矿物质，其中含有的脂肪易被吸收。有助于产妇恢复体力，维护神经系统的健康。

产后护理产后理想时期



在6个月以后到第15个月，这个阶段是女性的理想时期。通过饮食的调养和生活的改善，身体恢复的逐渐
平稳，体内的毒0素几乎已经完全清除。而且，身体的各项机能已经恢复到合适时机。

产后运动提示：

在身体机能各项恢复之后，很多妈妈早已对肚子上的小赘肉讨厌死了。这个时候，妈妈们可以通过一些
适量的运动，来完成减0脂的目标。妈妈们可以在床上做一些盆骨腔底部肌肉训练、腹部肌肉运动、腿部
肌肉运动、胸部运动等，通过自己的身体状况，来设定运动量。

产后有效时期

有效期一年半到三年内，这个时候已经是产后恢复末期。此时的他们，已经恢复到没有怀孕前的身体状
况。只要没有突发状况，妈妈可以通过自身对身体状况的了解，来完成相应的事情。

产后恢复提示：

这个阶段的妈妈，一定要做好预防措施。因为在运动出汗之后，保持身体的清洁就非常重要。不然的话
，很多妈妈会因为其它因素，感染到疾病。并且，晚上的时候，妈妈一定要保持充足的睡眠。

因为，这个阶段的妈妈，他的身体是非常劳累的。每天照顾宝宝的生活起居，晚上有时候睡眠不足，身
体的免0疫力也在下降。要知道，睡眠对身体的调节作用非常重要，否则的话，想要恢复到以前的身材，
就更加困难了。

产后护理排行榜-香港艾妮产后修复加盟-黑河产后护理由泰安市亿修教育咨询有限公司提供。产后护理
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新升级推出的，以上图片仅供参考，请您拨打本页面或图片上的联系电话，索取联系人：马黎明。

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

