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产后康复操对产褥期妇女康复的影响研究
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　　摘要: 目的:探讨在分娩24h 后行产后康复体操训练对产褥期妇女机体各器官康复的影响。方法:选择180 例经阴

道自然分娩且无并发症的初产妇,随机分为两组: 实验组产后24h 行产后康复操, 对照组按传统方法实施产后护理; 两

组分别于产后5 天、产褥期满(产后42天)和产后6 个月进行对比评定。结果: 实验组的产妇子宫脱垂的发生率明显低

于对照组( P< 0 01) ; 子宫复旧不良、张力性尿失禁、膀胱膨出、腰骶痛的发生率均比对照组低(P < 0 05) ;体重的恢复

亦明显优于对照组( P< 0 05)。结论:产后康复操有利于妇女产后康复,可减少诸多并发症的发生, 从而提高产后妇女

的生存质量。
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Effect of postnatal rehabilitation gymnastics on rehabilitation in puerperium women
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Abstract : Obj ective To invest ig ate the effect o f postnatal r ehabilitation gymnastics after 24 hour s po stpartum on

recover y of puerperium women.Methods A contrast st udy on 180 primipar a who underwent v aginal deliver y and had

no complications was made. Postnatal r ehabilitation gymnast ics w as done a fter 24 hour s o f po stpartum in test g roup,

and traditional nur sing met hod w as adopted in contro l g roup. The evaluations w ere made at day 5 postpart um , day 42

postpar tum and six months postpar tum. Results The incidence r ate o f uterine pr olapse in test g roup w as signif icant ly

low er than that in cont ro l g r oup(P < 0. 01) . The incidence r ate o f unhealthy invo lution o f uterus, st ress incontinence

o f ur ine, vesicocele and w aist - sacr odynia in test g roup were low er t han those in contr ol g roup ( P < 0 05) . The

r ecover y of body w eight in test gr oup had an advantag e over t ha t in contr ol g r oup( P < 0 05) . Conclusion Postnatal

r ehabilitation gymnastics is favour able to puerper al r ecover y of puerper ium w omen, w hich decreases many postnatal

complications, according ly improves the life qua lit y o f puerper ium w omen.
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　　从胎盘娩出至产妇全身各器官(除乳腺外)恢复或接近至

正常未孕状态所需的一段时间, 称为产褥期, 通常规定为 6

周[ 1]。妊娠后由于保持子宫正常位置的各条韧带及盆底肌肉、

筋膜等松弛, 分娩过程均可致盆底肌肉、筋膜的损伤, 故产后可

能导致子宫脱垂、膀胱膨出、直肠膨出、张力性尿失禁等[2]。为

了使腹壁和骨盆底肌肉张力复原,增加血液循环, 促进子宫恢

复, 使产妇较快恢复机体的生理机能和体力, 本研究选择在正

常阴道分娩的初产妇中进行产后康复操训练,科学地指导产妇

进行产褥期运动, 减少产后并发症, 收到满意效果。现报告如

下。

1　资料与方法

1. 1　一般资料

随机抽取 2008 年1 月- 2009 年 10 月在我院产科住院, 孕

周在37～41 周,年龄24～32岁, 阴道自然分娩且无并发症的初

产妇 90 例为实验组,于自然分娩 24h 后即进行产后康复操训

练, 并在出院后 6个月内坚持训练;选择同期 90 例初产妇设为

对照组,采用传统休养方法实施产后护理。两组产妇年龄、孕

周、会阴切口比较,均无统计学差异。

1. 2　方法

1. 2. 1　康复方法　对照组: 产妇分娩后按照传统的护理

方法进行活动, 会阴侧切的产妇5天无特殊情况出院。实验组:

产妇分娩后, 生命体征平稳 ,无并发症出现,由专人对产妇进行

产后康复操的具体指导, 主要内容为腹式呼吸训练、挺腹缩肛

运动、憋尿运动、伸腿训练、仰卧运动、胸膝运动、盆底肌肉张力

训练。从产后 24h 开始, 先在床上练习, 动作由少到多, 幅度由

小到大; 根据产妇身体情况 ,动作和次数可酌情增减, 运动量逐

渐加大, 以不感到劳累为度。会阴侧切的产妇5 天无特殊情况出

院。嘱产妇出院坚持锻炼。观察产后42 天及产后6 个月产妇的

盆底功能恢复情况及机体康复情况。产后康复操训练计划,见

表1。
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表1 产后5 天康复操训练计划表

次序 名称 作用 训练时间

1 腹式深呼吸运动 改善肺功能 产后第一天

2 挺腹缩肛运动 恢复骨盆底肌肉上托力 产后第二天

3 憋尿运动锻炼盆底肌 改善阴道松弛 产后第二天

4 伸腿训练 促进下肢血液循环 产后第三天

5 仰卧运动 锻炼腰肌和腹肌 产后第四天

6 胸膝卧位 预防或纠正子宫后倾后屈 产后第四天

7 盆底肌肉张力训练 促进子宫复旧,促恶露排出 产后第五天

　　1. 2. 2　评价指标　分别于产后5 天、产后42天和产后6 个

月进行评定, 均由专人(彩超医生行阴道彩超检查; 特定住院医

生及护士行内诊检查及其他指标的检查)负责。子宫复旧不良

的标准: 恶露未干净,彩超显示子宫长宽厚之和大于15cm ;腰骶

痛的评定标准 :平卧时有或无疼痛症状, 站立 15min 后出现腰

骶部疼痛或疼痛症状加重; 盆底肌功能不良, 即子宫脱垂、张力

性尿失禁、膀胱膨出,腰骶痛。子宫复旧的评定标准均参照第七

版《妇产科学》。体重评定标准采用WHO 新加坡会议( 2002 年)

推荐的测量BM I方法, 即BMI= 实际体重( kg ) /身高( m) 2, BM I

< 23为标准指数, 即体形逐渐恢复正常[ 3]。

1. 3　统计学方法

计量资料采用 t 检验,计数资料采用 2 检验。

2　结果

两组产妇分别在产后5 天、42 天及产后 6个月进行各项检

查结果的比较。见表2、表 3。

表2 产后各阶段机体康复的对比(例)

评价内容
产后 5天

对照组 实验组

产后 42天

对照组 实验组

产后 6个月

对照组 实验组

子宫脱垂 6 4 4 1 2 1

张力性尿失禁 8 6 6 3 4 2

膀胱膨出 10 5 7 2 3 1

腰骶痛 33 27 20 12 10 4

子宫缩复不良 25 15 13 4 6 2

　　表 2 显示,实验组妇女子宫脱垂的发生率明显低于对照组

(P < 0. 01)。实验组的子宫缩复不良、张力性尿失禁、膀胱膨出、

腰骶痛的发生率也较对照组低( P< 0. 05)。

表3 两组产妇产后各阶段 BMI 指数比较( kg / m2)

组别 例数 产后5 天 产后42 天 产后6 个月

对照组 90 25. 6±3. 0 24. 9±3. 1 23. 1±2. 2

实验组 90 25. 1±3. 2 23. 5±2. 9 22. 9±2. 0

　　表 3 显示,实验组体重逐渐恢复至正常体重标准且明显优

于对照组(P < 0. 05)。

3　讨论

3. 1　产后健身操的可行性

产妇在分娩过程中, 阴道腔扩大, 阴道壁松弛及肌张力降

低, 盆底肌及筋膜因分娩过度扩张使弹性减弱, 盆底各组织都

需要一个逐渐恢复的过程。本研究的基本作用原理是: 提高中

枢神经系统和植物神经系统的调节能力;提高代谢能力, 改善

心肺功能;维持和恢复机体各器官的形态和功能, 促进代偿机

制的形成和发展。由本文可见, 产后康复操使实验组产妇子宫

脱垂、子宫缩复不良、张力性尿失禁、膀胱膨出、腰骶痛的发生

率明显降低, 体重恢复情况也明显优于对照组。本组研究提示,

产后早期活动对产妇机体康复有促进作用。在英美等西方国

家, 主张产后尽早下床活动,做康复体操和其他有氧锻炼[ 4]。另

外, 还有研究结果显示, 产后早下床活动、适量的运动有助于宫

腔内的积血排出,利于子宫收缩, 可以预防下肢静脉血栓的形

成; 有利于全身体格的恢复,促进胃肠蠕动, 早排气, 避免肠粘

连等[ 5]。毛丽梅等研究表明: 妇女在产褥期出现的健康问题较

多, 59. 34%的妇女在产褥期有一种以上的病症发生。出现的疾

病或症状依次为腰背痛,乳腺疾病,子宫复旧不良等, 做产后健

身操可减少肛肠疾病, 乳腺疾病的发生, 利于缩短恶露持续时

间, 促进子宫复旧。由此可见, 对产妇进行科学合理的产后健身

操训练非常重要。

3. 2　产妇进行早期活动的影响因素

我国妇女受传统观念的影响, 认为产妇在产后 1个月内应

卧床休息, 产后1个月不下床、不活动,对产后锻炼的认识不足。

加上盲目进补, 不注意合理膳食, 产后体重持续不降可能引起

远期肥胖, 对产妇健康也有很大的影响。根据各地的调查资料

显示, 产妇对产褥期保健知识有一定认知, 但认知情况根据不

同的职业类别、不同文化层次,不良产褥行为发生率不同。农村

妇女及文化程度较低的妇女不良产褥行为发生率较高。由于产

后较长时间不活动, 很容易使血液原本就处在高凝状态下的产

妇发生静脉血栓;同时产后盆底部的肌肉组织也因缺乏锻炼,

托不住子宫直肠或膀胱而膨出。由于传统的产褥期行为习惯已

经形成,制约着产后早期进行康复训练, 需要我们加大健康宣

教力度。产褥期是妇女一生最特殊的阶段,由于承受了妊娠和

分娩的巨大应激反应, 使其生理和心理上均发生了变化, 高质

量的产褥期保健对产妇机体功能的恢复是至关重要的。产后康

复操是应用各种形式的运动, 以促进病人康复和达到预防疾病

的一类疗法。产褥期妇女进行康复体操锻炼能促进产后的康

复, 预防产后并发症的发生,提高妇女的生存质量。
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