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“宝宝都满月了，可我肚子还像是怀
孕五六个月似的，这是怎么回事？”

“现在还得穿孕期的裤子，别人生完
孩子很快就恢复了，我咋就不行呢？”

……
很多宝妈在产后42天检查时会有这

样的无奈。那么，产后为什么肚子瘦不回
去，还松松垮垮呢？为什么还会有腰痛、
尿失禁、子宫脱垂等症状呢？北京儿童医
院顺义妇儿医院妇保科李丹医生介绍：有
可能是你的腹直肌分离惹的祸。

腹直肌的分离是怎么回事？如何检
测和进行合理的康复，帮助产后妈妈们尽
快恢复身体健康和健美的状态？

原来，在怀孕期间和分娩过程中，

增大的子宫会将腹肌拉长，使两条腹直
肌从腹白线的位置分开，通常怀孕造成
的这种现象将会在产后四至十二周逐
渐恢复。但也有一部分女性在怀孕期
间腹部肌肉有可能会被过度拉伸，导致
产后无法自动修复，这种情况称为“腹
直肌分离”。

“简单来说就是准妈妈在怀孕的时
候，为了给肚子里的宝宝更充足的成长空
间，腹部的肌肉被子宫撑大了，而分娩后
因为腹直肌被撑至分离，所以身材才难以
恢复。”李丹医生说。

腹直肌分离的危害还不少：
1.腹直肌分离，腰背部肌肉开始代偿

工作，会引起腰酸背痛，容易疲劳。

2.导致躯干和骨盆的稳定性下降，
引发各种疾病，如消化系统症状、尿失
禁、子宫脱垂。

3.身材变形，肚子回不去，影响整个
人的气质形象，身材走样，内心敏感焦虑。

如何自测腹直肌分离？先仰卧，两腿
弯曲露出腹部；腹部用力屏气，将头和肩
缓慢地抬离地面；配合手指下压脐部稍上
的区域，感觉到两侧腹肌向中间挤压手
指，然后用手指测量两侧肌肉的距离。

正常：小于2指；
需要改善：2-3指；
需要就诊：3指以上。
超过3指以上属于比较严重，可能

会引起疝气、漏尿，甚至小肠从腹壁突

出，需要及时就医；2指以上、3指以内，
可采用通过正确方式来改善腹直肌分
离。但要注意，千万不要做仰卧起坐、卷
腹等躯干扭转负重练习，因为会加重腹
直肌分离情况。

腹直肌如何进行改善？李丹医生介
绍，当分离宽度超过3指，需要在专业的
医生诊断及指导下，建议早期进行治疗，
通过仿生物电生理刺激改善腹直肌的血
液循环和加强肌肉训练，促进其恢复。需
要注意的是，做腹直肌恢复前一定先恢复
你的盆底肌，建议妈妈们到专业的盆底评
估康复门诊寻求医生的帮助。
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宝妈的“游泳圈”甩不掉？或是腹直肌分离闹的

明明是腿肿 怎么还胸疼晕倒了
这个病不重视真要命

明明只是“下肢肿胀、疼痛”，为什么突然会出现“胸痛、呼吸困难、晕厥”呢？
这种情况真的很危险。平时出现哪些症状时需要我们注意和重视呢？今天给大
家介绍一个不当回事能要命的病——下肢深静脉血栓。？

腿肿是怎么殃及到肺部的？

接诊时遇到一个30多岁的年轻病人，两天前突然出现“左下
肢肿胀、疼痛”，自以为年轻，也就没有太在意，觉得过几天就好
了，可两天后却突然出现胸痛，并且呼吸困难，出现短暂晕倒，被
家属赶快送来医院。

在接诊后做了一些基本检查，确认了是下肢深静脉血栓，
但血栓脱落导致了肺栓塞。虽然最后的治疗结果很满意，但
这种情况应该引起我们足够的重视。

什么是下肢深静脉血栓？要了解什么是下肢深静脉血栓，
首先要了解什么是下肢深静脉。

一个简单的说法，人体组织需要存活，需要氧气，动脉血带
着氧气来了，把氧气放下，然后再回到肺部去背新的氧气，回去
的那些血就是静脉血，血管就是静脉。

静脉分两大类，浅静脉和深静脉。浅静脉就是平时我们输
液扎手背上的那些皮下浅表的静脉，还有静脉曲张，腿上突起
来的那些血管，都是浅静脉。深静脉是静脉血回流的主要通
路，一般与各大动脉伴行，所以深静脉有个别称，叫伴行静脉。
打个比方，浅静脉就好像某个城市道路的一些小道，而深静脉
就是城市交通的主干道，如果小道坏了，对整个城市交通的影
响不大，但要是主干道出现问题了，整个城市就面临瘫痪。

正常静脉血管里的血液是流动的，深静脉血栓形成就是指
静脉血管里的血液形成血凝块，使静脉管腔部分或完全阻塞。

肺部血管被堵 后果很严重

从腿疼演变成胸痛甚至威胁生命，要想了解这个过程，我
们还要再说说什么是肺栓塞。肺栓塞是指来自身体其他部位
的栓子（如血栓、肿瘤、空气或脂肪等）阻塞肺动脉主干及分支
所导致的疾病，而大多数情况下，栓子是来源于下肢深静脉的
血栓。

下肢深静脉形成的血凝块还会顺着血管方向脱落，堵塞肺
部的血管，从而导致呼吸和循环功能障碍，造成胸痛、呼吸困难
等情况，严重可导致死亡。

为什么要重视这种情况？当肺动脉堵塞时，会造成远端
的肺部受到损伤，影响呼吸及血液循环。血栓越大，堵塞的肺
动脉就越粗，受影响的肺部范围就越大。

在美国，肺栓塞每年引起约十万例死亡。而在欧洲，肺栓
塞每年引起约三十万例死亡。心脏性猝死的许多病因都是继
发于肺栓塞，所以肺栓塞导致的实际死亡率难以估计。

随着近年医学的不断发展，虽然确诊的肺栓塞所致的死亡率
一直在降低，但肺栓塞的总体死亡率依旧很高，其中大部分病例
并不是不能治疗，而是没有被及时诊断出来，所以要引起重视。
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出现什么症状时要注意？下肢深静脉血栓形成最常见的

症状主要包括两个方面，一是血凝块堵塞下肢深静脉血管的症
状，二是血凝块脱落堵塞肺部血管的症状（也就是肺栓塞的症
状）。因此，当出现这两类症状时，要提高警惕。

血凝块堵塞下肢深静脉血管的症状 肿胀；疼痛，大部分
表现为小腿后方疼痛；肤温度升高和发红。

血凝块脱落堵塞肺部血管（肺栓塞）的症状 胸闷，呼吸急
促，呼吸困难，憋气；吸气或者用力的时候出现胸痛咳嗽，甚至
咳血；心跳加速。

医生提醒：如果您有任何上述症状，尤其在短时间内出现
加重的情况，请马上前往医院就诊，医生会进行相关检查来明
确是否存在深静脉血栓形成。您一定要知道的是，如果血凝块
堵塞肺部血管，也就是肺栓塞的时候，严重的情况会导致死亡。

对于一部分这样的病情，我们会综合考虑患者的各项情况，选
择进行下肢深静脉血栓的“一站式”综合治疗。

这些方法 专门对付下肢深静脉血栓

医生将根据患者的血栓范围、病情特点，做出风险评
估，再决定具体采取什么样的治疗方式。

抗凝治疗 积极的抗凝治疗是下肢深静脉血栓的
主要治疗方法，对于大多数急性下肢深静脉血栓的患者，
单用抗凝治疗就已足够了。抗凝治疗也是所有治疗
的基础，它并不是溶解血栓。抗凝治疗的首要目标
是预防进一步血栓形成及早期和晚期的并发症。

手术取栓治疗 手术取栓是一种治疗急性
下肢深静脉血栓的有创方法，通过切开深静脉血
管取出栓子达到快速开通血管，恢复血流的目的，
但通常仅用于下肢深静脉血栓出现特别严重股青
肿的时候。

溶栓治疗 溶栓治疗是指使用一些药物让
血栓溶解，以达到开通血管，恢复血流目的。与全
身给药溶栓治疗相比，置管溶栓能更迅速并以更
低剂量的溶栓药物来将血栓溶解，从而降低出血
的风险。

导管吸栓 血栓导管抽吸是最近因为有了
血栓抽吸导管而出现的一种全新的微创手术方
法，使用专用的血栓抽吸导管，快速地将血栓击碎
并清除干净，从而达到开通血管恢复血流的目的。

下腔静脉滤器 下腔静脉滤器是一种保护
装置，通过微创的方法置入在下腔静脉里，主要
目的是防止下肢的血栓脱落至肺血管，降低致死
性肺栓塞的发生率。对于绝大多数急性下肢深
静脉血栓形成的患者，并不需要常规置入下腔静
脉滤器。当患者血栓位置高而且范围广泛，并且
需要做积极的手术治疗，很多情况下医生会选择
先植入滤器保护患者，再行手术治疗。
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