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摘  要 

腹直肌分离，即腹白线两侧原本紧密相连的腹直肌发生了分离，多见于妊娠女性和产后人群。其分离较

为严重的可引发产妇出现腰背部疼痛、腰肌劳损、消化系统异常、姿势异常等问题。需结合具体情况及

时给予干预以恢复正常功能。运动康复因其简便、有效、无创伤、不受时空限制、对腹直肌分离的康复

疗效也有独特优势等特点，逐渐被大部分产后女性所接受。 
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Abstract 
Diastasis recti abdominis (DRA) is the separation of the rectus abdominis muscle that was origi-
nally closely connected on both sides of the abdominal white line, which is more common in preg-
nant women and postpartum people. Its more serious separation can cause women to have low 
back pain, lumbar muscle strain, digestive system abnormalities, posture abnormalities and other 
problems. Timely intervention is required to restore normal function, taking into account the spe-
cific situation. Exercise rehabilitation is gradually accepted by most postpartum women because 
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of its simple, effective, non-traumatic, free from time and space restrictions, and unique advan-
tages in the rehabilitation effect of DRA. 
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1. 运动康复训练概述 

运动康复，是指通过运动训练的方法，最大限度地恢复身体的活动功能，让伤者返回正常的生活工

作中。在出现损伤后，无论处于哪个年龄阶段、哪个损伤分期里面，都能够通过运动康复的方法减少疼

痛，加速伤口愈合，预防和减少损伤的并发症与后遗症[1] [2]，从而进行高效的康复治疗，更快地重返健

康生活。作为一门新兴且先进的康复手段，运动康复训练在国际上已获得权威的认可。无论作为保守治

疗的手段，还是作为术后康复方法，运动康复都是一种简便且有效的康复方法。 

2. 产后腹直肌分离概述 

腹直肌分离症(Diastasis recti abdominis, DRA)指的是腹部两侧的腹直肌在中线部位的距离超过 2 cm
的情况。通常情况下，腹直肌分离的症状经常出现在孕晚期及产后的群体上，若同时遇到腹壁本身就薄

弱的产妇、双胞胎或多胞胎、胎儿过大、羊水过多及有过多次生产的妇女时，则更易出现腹直肌分离的

情况[3]。DRA 会对妇女产前和产后的健康造成负面影响[4] [5]。它通常出现在妊娠中期，有 66%至 100%
的孕妇在妊娠中期出现过 DRA，而几乎一半的妇女(53%)在孩子出生后立即出现 DRA。因此，DRA 几乎

影响所有孕妇[6]。 
有研究表明，正常分娩的产妇在产后 6~8 周 DRA 和盆腔脏器脱垂发生率相对较高，极易容易患病[7]。

而其中，在妊娠期以及产后比较常见的并发症中，DRA 尤为常见，其在孕 14 周左右出现，并至分娩期

逐渐加重[8]。DRA 可导致腹部的肌肉无力、腹部膨隆肌肉松弛，影响美观，使产妇自身产生不适等[9]。
长期严重的腹直肌分离还可能影响骨盆和脊柱的稳定性，改变人体整体姿态，增加腰痛以及慢性盆腔疼

痛的风险，并增加罹患盆底功能障碍性疾病的风险，对人体产生更大的危害[10]。 

3. 运动康复及产后腹直肌分离的研究现状 

DRA 的康复治疗方式有物理因子治疗、运动疗法、手法治疗等[11]。物理因子治疗可促进腹肌收缩，

加速 DRA 愈合[12]。运动疗法可刺激胶原蛋白的形成和排列，增强白线跨中线传递负荷的能力，促进

DRA 的恢复[13] [14]。手法治疗主要通过改善腹周筋膜张力促进 DRA 的愈合[15]。 
运动康复作为康复治疗的手段之一，可以激活腹横肌和膈肌，闭合分离的腹直肌，调节免疫系统调

节情绪等[16]。其因简便、有效、无创伤、不受时空限制、对腹直肌分离的康复疗效也有独特优势等特点，

逐渐走入人们的生活中，如今运动康复已被广泛重视，在各个领域都有展开相关研究。在产后康复领域，

现如今只有凯格尔(Kegel)运动，在产妇群体中具有一定的知晓度，可见运动康复在产后康复领域还有待

发展。 
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4. 腹式呼吸的干预效果 

呼吸康复训练(respiratory rehabilitation training, RRT)主要是用于呼吸系统疾病的康复，通过深呼吸、

缩唇呼气、吹气球等呼吸训练方法，增加通往气道时阻力，减轻或防止病变部位的支气管由于呼气的不

管冲击而过早塌陷损坏，从而能够改善呼气的过程，减少肺内的残气量，以便达到控制肺部感染的目的

[17]。近年来，RRT 在非呼吸系统疾病治疗康复中的应用日益增多[18]，其对产后康复、改善产妇盆底肌

功能的作用也逐渐得到认可[19] [20]。对此国外许多学者都做了大量研究：Laframboise 等[21]设置核心锻

炼组(n = 7)：以腹式呼吸为主，结合腹部等长收缩训练，如臀桥、死虫训练。对照组(n = 1)：空白对照。

研究结果发现核心锻炼组体质量和UH-BE评分(Unilateral Hip Bridge Experimentation，单侧髋桥耐力试验)
无显著改善，但休息和活动时的 IRD 均显著减小；Tuttle 等[14]设置核心锻炼组(n = 10)：腹式呼吸，结

合侧平板、死虫训练、坐姿收腹，每个动作重复 10 次。肌贴组(n = 8)：连续佩戴 4~7 d，两次治疗间休

息 2~4 d。联合组(n = 5)：核心锻炼组结合肌贴组。空白对照组(n = 7)。研究结果发现核心锻炼组和联合

组 IRD 显著降低。可见，强化核心肌群的 RRT，通过呼吸训练结合有氧训练、肌力与肌耐力训练等，可

使腹部核心肌群得到锻炼，有助于改善产后 DRA 妇女腹直肌分离问题。但目前，国内针对 DRA 患者进

行 RRT 的干预性研究开展较少[22]。 
有学者在研究中发现，电刺激、腹式呼吸联合治疗手段，能够在最大的程度上，促进患者腹直肌分

离症状改善，改善患者骨盆倾斜度[23]。古佳研究指出，予以产后腹直肌分离患者电刺激搭配腹式呼吸的

方法进行治疗，可促进患者症状改善，促进受损肌肉康复，加速患者康复[24]。除此之外，还有研究指出，

腹式呼吸训练联合 Kegel 运动也能够快速改善其腹直肌分离情况[25]。 

5. 小结 

“三胎”政策的颁布与实施，加速了我国产妇的增多。产妇群体的腹直肌分离问题继而也成为了不

可忽视的问题。随着生活水平的日益提高，越来越多的产后女性开始注重自己由于生育而带来的生理以

及心理问题，追求高水平的康复。运动康复的产后恢复方法，因其简便、有效、无创伤、不受时空限制、

对腹直肌分离的康复疗效也有独特优势等特点，逐渐的被大部分产后女性所接受。但我国对运动康复在

腹直肌分离领域的研究尚少，其研究路途可谓是任重而道远。 
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