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产后腰酸背痛，肚子减不掉?你可能腹直肌分离了!

产后的您是否存在......

1.产后半年甚至多年后看起来依然是“孕”味十足？坚持锻炼及饮食控制，哪哪都瘦了，产后健康管理
加盟，唯独肚子还是一圈圈的。

2.经常活动没一会或者坐久了就觉得腰酸背痛。

3.甚至有漏尿的情况，严重影响生活品质。

原来妈妈们在怀孕期间，由于受激素的影响，连接左右侧腹直肌（肌肉）的筋膜松弛，导致两侧腹直肌
中间形成了大的间隙。这个在医学上称为腹直肌分离。

据统计，60%-90%的孕妇身上可能出现不同程度的腹直肌分离现象。腹直肌分离以后并不只是小腹突出
，影响美观，还可能导致前倾、臀部无力、腰痛、膝关节痛等一些列的问题

腹直肌！那不就是大力水手们的八块腹肌嘛？没错！从突入腹腔的还是在一天天地变大，刚开始挤挤腹
腔里面的脏器还能装得下去，后来干脆就自己开疆拓土，抻长腹部肌肉，撑大腹部空间。在这生存空间
的角力里，首当其冲的就是腹腔的门户——“腹直肌”。

腹直肌具有保护腹腔脏器，维持腹内压，参与完成、分娩、呕吐和咳嗽等生理功能。

盆底肌修复千万不要“留”到二胎后做!



和分娩，产后健康管理培训机构，是个特殊的生理过程。十月怀胎，不论准妈妈是顺产还是剖宫产，分
娩的过程中，盆底肌肉都会受到不同程度的损伤。此外，若是孕期或分娩时存在异常情况，例如胎儿过
大、孕妇体重过甚、产程过长、、多次分娩等状况的发生，则会加重女性的盆底肌肉受损的严重程度。
因此，若不注意及时修复受损的盆底肌肉，容易在日后引致疾病。

盆底功能障碍的危害

女性的盆底肌肉，承托并支持着膀胱、、直肠等脏器，除了使这些脏器维持正常的解剖位置之外，还参
与了控制排尿、控制、维持的紧缩度，增加性快感等多项生理活动。

当盆底肌肉受损时，便会导致盆底功能障碍。初期的盆底功能障碍可表现为：松弛、不满意、或小腹坠
胀感、尿频、等症状。还可能因松弛、过程中不会或不能收缩盆底肌肉，而导致男女双方性快感下降，
影响婚姻生活质量。

若没有重视盆底肌肉的恢复，使盆底肌肉功能没有及时康复的话，将逐渐发展为脱垂、前壁膨出、后壁
膨出等更加严重的疾病。这些疾病虽无关乎于，但却会严重影响女性的生活质量。在欧美国家，更是把
尿失禁喻为“社交病”，足见其危害性。

一、临床表现

1、面色无华或苍白，疲乏无力，体重逐渐减轻，皮下脂肪逐渐消失，昔阳产后健康管理，肌肉松弛，毛
发干枯，重者智力发育差。

2、有不足或喂养不当及慢史。

二、主要类型

1、轻度：腹部、躯干和大腿内侧的皮下脂肪变薄，肌肉不结实，产后健康管理中心，体重比正常低15%
～25%者。

2、中度：腹部、躯干、四肢皮下脂肪显著消失，大腿内侧有明显皱折，肌肉松弛，皮肤苍白、干燥，脸
部明显消瘦1，体重比正常低25%一40%。

3、重度：全身各部的皮下脂肪完全消失，面颊极度消瘦，额多，状如老人。1皮肤干燥、无弹力、无光
泽，体重比正常低40%以下。

小儿疳积怎么办

1.提倡喂养，乳食定时定量，按时按序添加辅食，供给多种营养物质，以满足小儿生长发育的需要。

2.合理安排小儿生活起居，保证充足的睡眠时间，经常户外活动，呼吸新鲜空气，多晒太阳，增强体质
。

3.纠正饮食偏嗜、过食肥甘滋补、贪吃零食、饥饱等不良饮食习惯。

4.发现体重不增或减轻，食欲减退时，要尽快查明原因，及时加以。



昔阳产后健康管理-香港艾妮集团-产后健康管理培训机构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。欢迎来电
垂询，联系人：马黎明。
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