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自然分娩产妇的产后盆底肌修复策略
史少博

河北唐山曹妃甸区医院   

[摘　要]自然分娩是一种国家大力提倡，同时也是产妇首选的分娩方式。目前，我国医疗技术比较先进，越来越多的产妇

选择自然分娩，但是自然分娩也有利有弊，也有缺点，尤其是自然分娩后，产妇的盆底肌大多会出现不同程度的松弛和损伤，因

此，对自然分娩后的盆底肌进行修复就成为了重要的研究课题，需要研究分析出相应的修复策略，以此帮助自然分娩的产妇进行

盆底肌的修复。目的：对自然分娩产妇盆底肌的修复进行探讨。方法：从本医院进行治疗的自然分娩产妇中选取60名作为研究对

象，这60名产妇入院的时间是从2021年2月到2021年10月，将这60名产妇分为两组，一组是对照组，另一组是观察组，每组30人，

对照组只是做一些常规的产后修复，而观察组要在对照组的基础上增加盆底肌的修复。结果：观察组的各项指标都优于对照组，

其中包括，产妇的康复能力、睡眠质量、对医护人员的满意度等。观察组产后康复得分为98.1分，而对照组的得分为78.2分。结

论：自然分娩产妇通过盆底肌修复，能够对其盆底肌损伤进行改善，效果良好，可以进行临床应用，值得推广。
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女性在生产之后，身体会发生很多变化，比如，身材和

体质都会发生变化，尤其是盆底肌松弛。这些变化会对女性

的日常生活造成影响，导致女性同志非常苦恼。其中产后导

致的盆底肌松弛，是最难修复的，往往会因为盆底肌的松弛

而造成阴道松弛、夫妻生活出现问题，小腹不适、或者尿频

漏尿的情况，还很容易出现脂肪堆积的情况，如果这一问题

引不起产妇的重视，不及时进行修复，就会导致更严重的尿

失禁，给女性的生活带来严重的影响。造成女性产后盆底肌

松弛的原因有很多，不及时修复会危害产妇的身心健康，同

时，医学上可以修复盆底肌的方法也有很多种，下面我们就

简单的介绍一下。

一、女性盆底肌松弛的原因

（一）分娩造成的

首先，女性怀孕时，宝宝会对其盆腔造成压迫，或者孕妇

屏气，也会牵拉到盆腔底部的肌肉和韧带等部位，从而造成盆

底肌的松弛。其次，女性在分娩后，盆底肌的张力一时半会儿

恢复不了，就会造成其盆底肌的松弛。

（二）雌激素的影响

女性年龄越大，雌激素水平就越低，绝经之后，雌激素水

平更低，这会导致女性盆底肌肉和筋膜出现萎缩的情况，这些

都有可能会造成盆底肌的松弛。

（三）慢性疾病造成的

如果女性有慢性咳嗽或者便秘、长期负重劳作和屏气，都

会增加其腹压，从而造成盆底肌的松弛。

二、盆底肌松弛的危害

女性怀孕时，随着时间的推移，胎儿会越来越大，这会

给盆底肌带来压力，生产之后，如果修复不及时，除了会对女

性的日常生活造成影响，还会影响到女性的生育能力，或者引

起炎症。所以，自然分娩和剖腹产，都有可能导致盆底肌的松

弛，因此，要引起女性朋友的重视。

（一）生殖系统感染风险增加

一般情况下，女性的阴道都有防止病菌入侵的能力，但

是，一旦女性盆底肌松弛，就会破坏这一天然的屏障，给外界

细菌创造了机会，会对女性的生殖健康产生危害，增加其感染

生殖系统疾病的风险。

（二）引发其他疾病

女性完成分娩后，如果盆底肌修复不及时，盆底肌松弛，

年龄越大，雌激素越少，生殖系统的抵抗力就会下降，这些因

素加到一起，极易导致女性出现子宫或者膀胱的脱垂问题，进

一步出现尿频尿急的情况，对女性的身心健康造成影响。

（三）腰背酸痛

女性的盆底肌一旦出现松弛，会影响到其腹压，从而导致

腰椎的突出，使女性腰背部的受力增加。腰背部的受力增加，

会严重损害到女性的身体健康，比如，腰疼或者腰酸，这些都

会严重影响到女性的日常生活和工作。

（四）尿频和漏尿

女性盆底肌的松弛，会使膀胱的位置出现下降，从而压迫

到膀胱，因此，导致女性尿频问题的出现，严重的还会引起漏

尿，比如咳嗽，比如大笑都会导致这种情况的发生，严重影响

到女性朋友的正常生活。

（五）性生活会受到影响

女性盆底肌一旦出现松弛，会直接导致阴道松弛的现象，

这会严重影响到女性的性生活质量。

三、盆底肌的修复策略

（一）通过药物进行治疗

通常治疗盆底肌松弛的药物首选抗痉挛的药物，但是，治

疗效果并不理想，不能恢复患者的尿路功能。尤其是对于老年

患者，如果这些病患有压力性尿失禁的问题，目前尚无特效药

物，同时，一般的治疗药物副作用也比较多。

（二）通过手术进行治疗

手术治疗女性盆底肌松弛的方法比较多，虽然有一定效

果，但是，复发的几率也比较高，而且，费用高，手术治疗也

不是适用于所有患者。通常盆底肌松弛需要通过手术进行治疗

的情况有以下几种情况：阴道膨出、尿失禁、子宫脱垂等。

（三）通过生物治疗

生物治疗的方式需要和电刺激相结合，是一种物理治疗的

方式，这种治疗方式费用低，不用手术，无需吃药，女性朋友

比较容易接受。该治疗方式需要先对女性的盆底肌情况进行分

析，然后评估，之后，通过电刺激和半主动刺激，并且结合主

动训练，最后，使女性朋友可以自主完成训练。一般情况下，

女性朋友需要在医院治疗一段时间，再在家里进行训练，这一

治疗方式，需要女性患者坚持复诊。

四、盆底肌锻炼方法

（一）瑜伽练习

自然分娩后的女性，产后30天是最佳的盆底肌修复时期。

可以做一些瑜伽动作练习，来对脊柱变形和盆底肌松弛的问题

进行修复，瑜伽练习可以锻炼骨盆周围肌肉的力量，起到收敛

产后大肚腩的效果，同时，对盆底肌进行修复。
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（二）缩肛运动

女性产后盆底肌的修复，还可以通过缩肛运动来进行，具

体的方法如下：先收紧两到三秒，然后放松，不断循环，20到

30次为一组，每天三组。经过一段时间后，再将收缩的时间增

加至五到十秒，坚持锻炼，能够明显的修复盆底肌。

（三）缩阴运动

女性盆底肌的修复，还可以通过缩阴运动来进行，早上或

者睡前都可以，通常是采取仰卧位，之后缩紧阴道，每天五十

到一百次，缩阴运动，可以对盆底肌的张力进行修复，能够缩

紧女性的阴道。

（四）塑身衣

目前，塑身衣比较流行，分娩后的女性也可以通过塑身

衣，对盆底肌进行修复，主要是利用其收缩能力，来缩紧女性

的盆底肌，所以，自然分娩后的女性也可以通过穿塑身衣来对

受损的盆底肌进行修复。

五、资料和方法

（一）一般资料

以2020年2月到2021年2月在我院自然分娩的60名产妇为

研究对象，将这60名产妇分为两组，每组30人，对照组产妇

的产后修复使用常规的方法，而观察组则增加了对产妇盆底

肌的修复。

（二）选取和排除标准 

选取标准:自然分娩的产妇；排除：不配合治疗的产妇。

（三）方法

对照组产妇采用常规的产后修复，主要包括：产褥期和药

物的指导、相关知识的宣传教育等。观察组则增加了对产妇盆

底肌的修复。护理人员要明确的进行分工，通过修复，引起产

妇对盆底肌功能的重视，使其明白不对盆底肌进行修复可能会

导致一系列的问题。只要产妇身体健康，都需要鼓励其进行适

当的锻炼，每个星期需要抽出两到三天的时间训练其肌肉群和

盆底肌的力量，同时还建议产妇每天增加30分钟的有氧运动。

盆底肌的肌肉训练，需要一组或者多组的训练过程。每个产妇

的训练强度和频率都不相同。目前，并没有统一的标准。一般

情况下，盆底肌的肌肉训练，每周的练习都会适当的增加，但

是至少需要训练六到八周的时间，完成六到八周的锻炼后，还

需要有一个训练效果的保护期。盆底肌的肌肉训练，主要原理

如下：盆地肌肉体积的建立，对盆底肌和盆腔器官进行了抬

高，将耻骨联合长度缩短，同时将膀胱的位置提高。这些可以

对盆底的结构支撑进行改善。另外，盆底肌肉经过锻炼之后，

受伤几率降低，而且力量储备比较大，所以，不会丧失肌肉的

功能，使尿道渗漏的压力值降低。同时，即便是出现损伤，重

新进行锻炼更为容易。

（四）分析 

处理数据适用19.0版本的统计学软件来进行。

六、结果

（一）通过分析对照组和观察组的数据发现，观察组的各

项数据优于对照组。

（二）观察组和对照组中自然分娩的产妇，观察组的自我

康复能力比对照组的高，见下表。

（三）观察组对医护人员的满意度比对照组的高，高达

95.2%，而对照组的满意度只有85.3%。

（四）观察组的产妇通过产后盆底肌的修复，获得了较

好的康复效果，产后的综合评分为98分，而未进行盆底肌修复

的对照组，综合评分只有78分。观察组的护理效果比对照组的

好。

七、讨论

自然分娩是一种对产妇的身体康复和新生儿的身体健康都

有利的分娩方式，也是产妇的首选，医生也提倡产妇选择自然

分娩的方式进行生产。但是，自然分娩会不同程度的损伤到产

妇的盆底肌，比如，产妇在生产过程中不够配合，就有可能产

生盆底肌松弛的问题，而盆底肌的松弛会给女性的身体带来一

系列的危害，比如，增加生殖系统感染疾病的风险、引起女性

腰背疼痛、导致女性出现尿频或者漏尿的问题、影响到性生活

的质量，引起其他方面的疾病，所以需要修复盆底肌。本次研

究，对修复盆底肌的重要性进行了强调，防止产妇因为不重视

这一问题，而不进行盆底肌的修复，不配合医生的治疗方案。

产后盆底肌的修复中需要进行适当的体育锻炼，主要训练肌肉

群的力量。同时，医务人员需要重点关注肌肉训练的强度和频

率等，指导过程要做到详细认真。此次研究中，对自然分娩的

产妇进行盆底肌修复，能够对产妇盆底肌损伤的情况进行改

善，临床效果较好，有积极的推广意义。

结语：综上所述，女性的盆底肌，对膀胱、子宫、阴道

等器官有着良好的支撑作用，除了可以对这些器官进行位置的

固定，还可以对排尿和排便进行控制。一旦盆底肌受损，就会

对女性的日常生活造成影响，比如会出现尿频、漏尿、阴道松

弛的情况。尤其是，有些女性盆底肌松弛的厉害，轻微的咳

嗽，都会导致其出现漏尿，严重危害到女性的身心健康。这些

出现盆底肌松弛又未曾进行治疗的女性，不仅不能跑跳，还不

能大笑，甚至连咳嗽的力度都要进行控制，防止对盆底肌造成

刺激，出现漏尿的情况。因此，女性朋友需要重视对盆底肌的

修复，需要进行相关的治疗。修复盆底肌，除了可以使用药

物，还可以通过生物反馈加电刺激的方式，或者通过手术进行

治疗，通过穿塑身衣也可以起到修复盆底肌的作用。另外，还

可以通过盆底肌锻炼来进行修复。盆底肌的锻炼包括：瑜伽锻

炼、缩阴运动、缩肛运动等。通过这些方式方法对自然分娩的

产妇进行盆底肌的修复，有利于产妇盆底肌的康复。因此，盆

底肌修能够改善自然分娩产妇盆底肌的受损情况，具有很好的

临床效果，医院可以积极的进行推广。
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