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畅享呼吸 早防早治慢阻肺

为什么产后要进行盆底康复

慢性阻塞性肺疾病 （简称
“慢阻肺”）是一种常见的呼吸
系统疾病，发病率高，死亡率
高。慢性咳嗽和 （或） 咳痰、
呼吸困难是慢阻肺的常见症
状，也可能伴有胸闷和哮喘等
症状。呼吸就是生命，畅享呼
吸，慢阻肺早防、早筛、早
诊、早治刻不容缓。

慢性咳痰喘需警惕慢阻肺

慢阻肺以慢性呼吸道症状
为特征，包括咳嗽、咳痰、活
动后气促或呼吸困难等。因
此，当出现长期慢性咳嗽、咳
痰，尤其是伴有活动后气喘或
呼吸困难史，需要警惕慢阻
肺。慢阻肺的咳嗽多以晨起时
明显，夜间可有阵咳，少数仅
咳嗽无痰，部分患者有明显的
活动后气喘，但无咳嗽症状。
慢阻肺咳痰多为白色泡沫或黏
痰，当合并感染时，痰量可增
多，并转为脓痰。

得了慢阻肺后能完全逆转吗

慢阻肺是持续的气流受

限，且可能持续加重，不能完
全逆转，但可以通过有效治
疗，改善病情。

目前主要治疗慢阻肺的方
法有：

1. 非药物治疗，如戒烟、
避免粉尘接触、肺康复锻炼、
接种流感疫苗或肺炎疫苗、吸
氧、无创呼吸机治疗等。

2. 药物治疗，包括吸入支
气管扩张剂，吸入糖皮质激
素、茶碱类、祛痰药物等。

慢阻肺患者如何平稳过冬

冬季气候寒冷干燥，流感
和肺炎高发，会引起慢阻肺的
急性加重。

如何让慢阻肺患者平稳过
冬，需要注意以下几点：

1. 冬季昼夜温差大，日常
要注意保暖。戒烟的同时避免
二手烟吸入。饮食方面建议以
优质蛋白为主。

2. 在传染病流行季节，尽
量减少外出和聚集。外出时注
意做好防护，尽量做到晚出早
归，特别是雾霾天气要避免外

出。在家中注意勤开窗通风，
外出回家后要洗手，注意卫
生。家中有人有上呼吸道感染
症状时，尽量减少与其接触，
避免交叉感染。

3. 建议慢阻肺患者每年接
种流感疫苗，每5年接种肺炎疫
苗。

4. 坚持呼吸康复锻炼。规
范使用吸入药物，按医生的指
导正确规范使用及坚持每日使
用，并且需定期复诊评估。

5. 经医生评估过有家庭长
期氧疗指征的患者，建议坚持
低流量吸氧，部分患者按医生
建议使用无创呼吸机治疗。

慢阻肺患者如何进行肺康复

慢阻肺患者除了规范使用
吸入药物外，肺康复也是治疗
中不可缺少的一部分。肺康复
不仅仅是肺功能的康复，更是
一个整体的康复过程。肺康复
治疗是临床治疗的延续，是促
进肺疾病患者康复的有效措施
之一。

肺康复训练的好处：

1. 提高患者呼吸功能，增
加心肺功能，提高肺部的通气
和血氧饱和度。长期坚持肺康
复训练，可以增强肺泡和支气
管的弹性，促进气体交换，减
少呼吸困难和缺氧感。

2. 改善患者行走时的运动
功能。

3. 提高患者的日常生活活
动能力。

4. 减少患者到医院就诊的
次数，缩短住院周期。

呼吸训练的方法

1. 缩唇呼吸：吸气时用鼻
子运气，而呼气时唇部微缩，气
体从唇部缓缓呼出。这一方法
能够改善肺泡有效通气量，有助
于氧气摄入、二氧化碳排出。

2. 腹式呼吸：吸气时向外
扩张腹部，呼气时向内收紧腹
部，胸部在此过程中保持不动，
能够降低呼吸频率，减少呼吸肌
对氧气、能量的消耗。

3. 呼吸体操：有利于胸廓
扩张，增加肺活量。步骤为：
双手自然下垂；吸气时，双手

向前抬高过头；呼气时，再慢
慢放下双手。

4. 爬楼梯：简单易行，效
果好。注意配合呼吸，抬腿时
吸气，用力上台阶时呼气。

5. 三球呼吸训练器：含住
咬嘴吸气，以深长均匀的吸气
流使浮子保持升起状态，并尽
长时间地保持。移开呼吸训练
器呼气，不断重复呼吸训练，
10分钟至15分钟后，以正常呼
吸休息。

6. 其他：如吹蜡烛、吹口
哨、吹气球等。

慢阻肺是一种常见的、可
预防、可治疗的疾病，但诊断
不足和误诊导致患者未得到及
时治疗或治疗不当。诊断慢阻
肺后需在医生指导下用药治
疗，不可自行随意减药、停
药、换药，根据医生制定的治
疗计划按时复诊。同时也需要
加强自身的疾病防护能力及康
复锻炼，以便更好地控制疾
病，提高生活质量，延长生命。

（柳州市工人医院呼吸与
危重症医学科 舒资平）

许多产后妈妈在迎接新生
命的喜悦之余，也面临着一些
难以言说的困扰——大笑或咳
嗽时，尿液会不自主地流出；
长时间站立或劳累后，小腹会
有明显的坠胀感……这些看似
微不足道的小问题，可能是因
盆底功能受损引发的。

盆底肌是支撑膀胱、子宫
和直肠的重要肌肉群，怀孕和
分娩会给盆底肌带来巨大的压
力，导致其松弛或损伤。如果
不及时修复，可能会引发一系
列健康问题。所以，产后盆底
康复是大部分产后妈妈的“必
修课”

如何判断是否需要盆底康复

盆底肌宛如一张坚韧的
“吊网”，稳稳地托举着盆腔内
的各个器官。在怀孕期间，随

着胎儿的长大，子宫不断增
大，盆底肌所承受的压力也随
之递增。到了分娩时刻，盆底
肌更是遭受了极致的拉伸与损
伤。

以下情况可能提示需要进
行盆底康复：咳嗽、打喷嚏
或运动时漏尿，感到阴道松
弛或有下坠感，排便困难或
便秘，感到盆底区域不适或
疼痛等。

即使没有明显症状，也建
议产后妈妈在产后6周左右进行
盆底功能评估，以便及早发现
问题。

盆底功能受损的危害

如果不及时修复盆底功能
受损，可能会导致以下问题：

1. 尿失禁：咳嗽、打喷嚏
或运动时漏尿，这是产后妈妈

最常见的困扰之一。
2. 盆腔器官脱垂：子宫、

膀胱或直肠从正常位置下垂，
引发下坠感或不适。

3. 性生活质量下降：盆底
肌松弛可能导致阴道松弛，影
响性生活。

4. 慢性疼痛：盆底肌功能
障碍可能引发腰酸背痛或盆腔
疼痛。

产后盆底康复是一个重要
的过程，它不仅是为了帮助产
后妈妈恢复到产前的健康状
态，更是为了提升她们的生活
质量。通过专业的康复训练和
适当的治疗，有助于经历了分
娩的母亲重新获得健康、紧致
的盆底，这对于她们的日常活
动以及生活幸福感都有着不可
忽视的积极影响。

产后盆底康复的方法

产后盆底康复对于盆底功
能受损的产后妈妈来说是很有
必要的，有助于恢复健康紧致
的盆底。盆底康复是一个循序
渐进的过程，需要科学的方法
和长期的坚持。以下是几种常
见的康复方式：

1. 凯格尔运动
凯格尔运动是锻炼盆底肌

最经典的方法，简单易行，随

时随地都可以进行。
步骤为：（1） 找到盆底肌

（想象在憋尿或阻止排气时用
力的肌肉）。（2） 收紧盆底
肌，保持5秒，然后放松5秒。
重复 10次至 15次，每天可进
行两三组。

注意事项：避免用腹部、
臀部或大腿的肌肉发力；保持
正常呼吸，不要憋气。

2. 生物反馈治疗
生物反馈是一种借助仪器

进行的康复方法，可以帮助产
后妈妈更准确地感知和训练
盆底肌。该方法的原理是通
过电极片或探头监测盆底肌的
收缩情况，并将数据反馈到
屏幕上，帮助产后妈妈调整
发力方式。该方法科学精准，
适用于无法正确找到盆底肌的
妈妈。

3. 电刺激治疗
电刺激是通过低频电流刺

激盆底肌，促进其收缩和恢
复。电流刺激可以激活盆底肌
的神经和肌肉，增强其力量和
耐力，适用于盆底肌力量较弱
的产后妈妈，可以作为凯格尔
运动的辅助治疗。

4. 负重训练
使用一种特殊的康复工具

阴道哑铃，通过负重训练增强

盆底肌的力量。
步骤为：（1） 将阴道哑铃

放入阴道，利用盆底肌的力量
将其固定。（2） 保持站立或行
走，固定哑铃不掉落。每次训
练10分钟至15分钟，可逐渐增
加哑铃的重量。

5. 专业康复指导
如果盆底功能受损较为严

重，建议寻求专业康复师的
帮助，制定个性化的康复方
案。

盆底康复的黄金时间为产
后6周到6个月，此时盆底肌的
修复能力最为显著。如果错过
了这段黄金时间，产后妈妈们
无需过度担忧，只要持之以恒
地进行训练，依然能够收获显
著的成效。

盆底康复是一个需要耐心
和毅力去坚持的长期过程，但
其带来的益处也是显著的。通
过系统的科学训练，产后妈妈
不仅能重获健康，还能重新找
回自信与活力。

面对盆底功能受损问题不
必感到羞愧或焦虑，这是众多
产后妈妈会遇到的情况。每一
名产后妈妈都曾担负着孕育生
命的神圣使命，理应得到悉心
的呵护，恢复身体健康。

（柳州市妇幼保健院 王慧）


