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产后康复概述



定义与重要性

定义

产后康复是指女性在生产后，通过一系列专业

的恢复措施，使身体和心理状态逐渐恢复到孕

前水平的过程。

重要性

产后康复对于女性的身体健康和心理健康具有

至关重要的作用，它可以帮助女性恢复身体机

能，预防产后疾病，并提高生活质量。
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恢复身体形态与功能

帮助女性恢复孕前的身体形态，增强身体素质，提高运动能力

和生活质量。

01

促进身体各系统的恢复

包括生殖系统、泌尿系统、消化系统、循环系统等，使它们能

够尽快恢复到正常状态。
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缓解产后疼痛与不适

通过专业的康复措施，减轻产后可能出现的疼痛、不适等症状，

提高女性的舒适度。

产后康复的目标



黄金期01

产后42天至6个月内，属于产后恢复的黄金期。在这段时间内，女性的

身体最为脆弱，各项指标均处于严重失衡状态，需要特别注意休息、饮

食和运动，以恢复全身器guan。

理想期02

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，身体状态已经基本稳定，可以逐渐增加运动量，进行更为系统的

康复训练。

有效期03

产后一年半至三年内，被认为是女性产后恢复的有效期。虽然此时身体

已经逐渐恢复到孕前状态，但仍需坚持适当的运动和锻炼，以保持良好

的身体状态。

产后康复的时间范围
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产后生理变化及影响



产后子宫逐渐恢复至未孕状态，包括宫体肌纤维缩复、子宫内膜再
生及子宫颈复原等。

子宫复旧

产后随子宫蜕膜脱落，含有血液、坏死蜕膜等zu织经yin道排出，
称为恶露，其颜色、内容物及时间不同，需注意观察。

恶露排出

产后ru房开始分泌乳汁，ru房逐渐充盈，需注意ru房护理和正确哺乳。

ru房变化

生殖系统变化



产后由于孕期潴留的水分逐渐排出，

尿量会明显增多，有时可伴有排尿不

畅或轻微疼痛。

部分产妇可能因分娩过程中膀胱受压

或会阴部疼痛而出现尿潴留，需及时

采取措施。

泌尿系统变化

尿潴留风险

尿量增多



产后由于激素水平变化和活动量

减少，产妇可能出现食欲减退的

情况。

食欲减退

分娩后，由于腹压降低、饮食结

构改变以及卧床时间增加，产妇

容易出现便秘。

便秘倾向

消化系统变化



产后心率逐渐恢复至孕前水平，血压也相应调整，部

分妊娠期高血压疾病的产妇在产后血压可逐渐恢复正

常。

心率与血压变化

随着胎儿娩出和胎盘剥离，大量血液进入产妇体内，

产后需通过排汗、排尿等方式逐渐调整血容量至孕前

状态。

血容量调整

循环系统变化
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产后康复常见问题及原因



产后子宫应迅速收缩以止血，但如收缩不良，
则可能导致出血。

子宫收缩乏力

如胎盘滞留、粘连或植入等，均可能导致产
后出血。

胎盘因素

分娩过程中，软产道如宫颈、阴道等可能发
生撕裂，导致出血。

软产道损伤

产妇自身的凝血系统问题，如血小板减少等，
也可能引发产后出血。

凝血功能障碍

产后出血问题及原因



如剖宫产或会阴侧切等手术切口，术后
可能产生疼痛。

切口疼痛

分娩过程中全身肌肉紧张，产后可能出
现肌肉酸痛。

肌肉酸痛

产后疼痛问题及原因

产后子宫需通过收缩恢复至孕前状态，
此过程可能伴随疼痛。

产后宫缩痛

产后乳汁分泌，如未及时排空，可能导
致乳房胀痛。

乳房胀痛



产后感染问题及原因

分娩及产褥期生殖道受

病原体侵袭，引起ju部

或全身感染。

产后尿潴留或导尿可能

引发泌尿系统感染。

乳汁淤积和细菌入侵可

能导致乳腺发炎。

产后身体虚弱，易受病

菌侵袭，引发呼吸道感

染。

产褥感染 泌尿系统感染 乳腺炎 呼吸道感染



由于激素水平变化、睡眠不足、角色
转变等因素，产妇可能出现情绪低落、
焦虑等抑郁症状。

产后抑郁 产后焦虑

产后精神病 失眠与睡眠障碍

面对新生儿的照顾和自身康复，产妇
可能感到无所适从，产生焦虑情绪。

极少数产妇可能出现严重的精神障碍，
如幻觉、妄想等症状，需及时就医。

受情绪波动、疼痛等因素影响，产妇
可能出现失眠和睡眠障碍。

产后心理问题及原因
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