
产后动动脚 血栓不来扰
每天10分钟踝泵运动，可有效预防静脉血栓

频率：每天进行3-5次。

时长：每次跟随1-2首歌曲的

时间，约5-10分钟。

次数：每组动作（勾+绷算1次）做

20-30次，或直接做满一首歌的时间。

特别提醒：做运动时如果感觉

脚踝疼、腿麻，要立刻停下来；如果

腿肿得特别厉害，或者有其他不舒

服，一定要及时告诉医生或护士，不

要自己硬撑。

龙华新闻记者 黄晓华 通
讯员 刘征

健康科普

“就动动脚踝，真能有这么大作用？”针对

这个疑问，刘征给出肯定答案，并详解其原

理：踝泵运动就像给下肢血管装了“微型水

泵”，通过脚踝屈伸带动小腿后侧肌肉收缩与

放松——肌肉收缩时像“手捏吸管”般挤压血

管，将下肢血液“泵”回心脏；肌肉放松时血管

重新充盈，以此保持下肢血液通畅，从根源减

少血栓形成可能。

除预防血栓，刘征指出，踝泵运动还有好

多“隐藏好处”，精准贴合产后妈妈需求：

能有效缓解下肢水肿。很多新妈妈产后

脚、脚踝甚至小腿肿胀，鞋子穿不上、走路胀

疼。刘征解释，这是孕期激素变化导致身体

储水，叠加子宫压迫影响血液回流，使体液淤

积下肢。而踝泵运动可促进静脉和淋巴液回

流，帮助排出多余液体，“不用吃药打针，每天

动几分钟，水肿就能慢慢消退，比冷敷、按摩

更安全有效”。

对剖宫产妈妈术后恢复助力显著。术后

伤口疼痛、导尿管限制，让不少妈妈不敢动下

肢。刘征指出，越不动血栓风险越高，还会减

缓肠胃蠕动，导致腹胀、排气延迟，影响进食

恢复。但踝泵运动躺着就能做，无需移动伤

口，既能促循环，防血栓，防肌肉收缩，还能间

接刺激肠胃蠕动，帮助妈妈尽早排气，正常吃

饭，加速恢复。

能避免肌肉萎缩、保持关节灵活。刘征

发现，孕期和产后长期卧床，小腿肌肉易“变

弱”甚至轻微萎缩，脚踝关节也会僵硬，下床

时腿“用不上劲”、关节酸痛。而踝泵运动可

维持小腿肌肉张力，避免肌肉过快萎缩，同时

通过脚踝屈伸活动关节，为后续下床行走、开

展其他康复锻炼打基础。

疏解产后焦虑也是意外收获。刘征接触

过不少像孙女士这样的妈妈，因身体不适、担

心宝宝而焦虑。“踝泵运动动作简单，搭配音

乐能让人专注节奏与身体感受，转移焦虑注

意力。”她说，尤其跟着欢快音乐做，情绪会不

自觉地变好，压力减轻，对产后心理健康很有

益。 龙华新闻记者 黄晓华

音乐让运动更轻松
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“护士，我这腿又肿又沉，连抬脚都费劲，而且宝宝还在新生儿
科，我这心里一直揪着……”近日，龙华区人民医院的产后病房里，
38岁的孙女士刚做完剖宫产手术没多久，看着自己肿得像“发面馒
头”的双腿，想起早产的宝宝，满是焦虑。

孙女士的情况可不简单：在孕期就有妊娠期高血压，还是瘢痕
子宫，这次因为有产兆紧急入院剖宫产，宝宝出生后又因早产转入
新生儿科监护。护士为她做静脉血栓危险因素评估时，分数一下就
达到4分！这意味着，孙女士属于静脉血栓栓塞症（VTE）的高危人
群，稍不注意就可能面临严重风险。

就在孙女士愁眉不展时，责任护士带来一个“轻松解困”的好办
法：“您别着急，咱们试试跟着音乐做踝泵运动，躺着就能做，既能缓
解腿肿，还能帮您放松心情。”一开始，孙女士半信半疑，可当欢快的
旋律响起，在护士的指导下，她跟着节奏慢慢勾脚尖、绷脚尖，几分
钟后就惊喜地发现，腿沉的感觉减轻了不少，心里的焦虑也好像被
音乐和动作“带走”一些。

龙华区人民医院从事产科护理工作多年的副主任护师刘征指
出，其实，像孙女士这样的情况在产后妈妈中并不少见。刘征结合
临床经验提到，近几年静脉血栓栓塞疾病的发生率呈上升趋势，而
产妇尤其是剖宫产后的妈妈更是这类疾病的“高危人群”。这种疾
病看似离我们很远，却可能成为威胁产后妈妈生命的“隐形杀手”。
但很多新妈妈都不知道，自己为什么会被血栓“盯上”，更不知道，一
个简单到只需动脚踝的运动，就能成为守护健康的“关键防线”。

刘征解释，要搞清楚这个问题，得先了解

血栓形成的三个核心“帮凶”：血液高凝、血管

损伤、血流缓慢。而产后妈妈，恰好把这三个

“风险因素”全占了，甚至还多了一个容易被

忽视的“隐藏风险”。

首先是血液高凝状态。孕期身体会启动

“保护机制”让血液更易凝固，避免分娩时大

出血，但这种状态产后不会立刻消失，几天到

几周内血液仍处于高凝状态，像加了过多凝

固剂的水，易形成血栓。

其次是血管壁损伤。顺产时盆腔组织牵

拉、剖宫产手术器械操作，都可能轻微损伤盆

腔和下肢血管。尤其剖宫产是有创手术，血

管出现微小伤口后，身体凝血系统会启动，血

栓风险随之升高。

再者是血流缓慢。产后妈妈需卧床休

息，不少人因伤口疼、乏力减少活动，下肢肌

肉收缩“助推力”减弱，像失去“动力泵”，血液

流速变慢。这就像河水流速慢时泥沙易淤

积，血细胞也会在血管壁堆积形成血栓。

还有“隐藏风险”——子宫压迫解除后的

血流变化。孕期增大的子宫压迫下腔静脉，

影响下肢血液回流；产后子宫缩小，压迫解

除，下肢静脉血流突然“加速”，可能冲击损伤

血管内皮，为血栓埋下隐患。

四个因素叠加让产后妈妈成为深静脉

血栓（DVT）极高危人群。若下肢深静脉

血栓脱落，会随血流堵塞肺动脉引发肺栓

塞（PE），短时间内可危及生命，是孕产妇

死亡主因之一。

不过血栓可防，踝泵运动就是临床中反

复推荐的简单、安全、有效的预防方法。

产后妈妈易被血栓“缠上”

踝泵运动藏着“大能量”

不过，也有新手妈妈反映，踝泵运动好处多多，做的时候会觉得
“没意思”：反复勾脚尖、绷脚尖，没几分钟就想放弃。基于这个发
现，刘征琢磨出给运动加个“小搭档”——音乐，这样就能轻松解决
枯燥的问题，让“脚踝运动模式”变得像“跟着音乐跳舞”一样有趣。

可坐在床边或椅子上，双脚平

放在地上，膝盖自然弯曲；也可平躺

在床上，双腿伸直，脚尖朝向天花

板。不用刻意保持紧绷，放松身体，

让脚踝能自由活动就行。

准备一个手机或小音箱，选自

己喜欢的、节奏感强的歌单。

推荐每分钟90-120拍的音乐，

如《喜洋洋》（欢快节奏，适合提振心

情）、《夜曲》（舒缓节奏，适合睡前

做）、《布拉格广场》（节奏感强，适合

新手找节拍）。

做好准备

方法一：节拍对应（推荐）。选
择一个4/4拍的音乐。

第 1-2拍：产妇匀速勾起脚

尖，在第二拍末端达到最大幅度并

保持。

第3-4拍：产妇匀速绷下脚尖，

在第四拍末端达到最大幅度并保持。

如此循环，让每一个动作都充

满节奏感。

方法二：自由律动。
不需要严格卡点，只需跟着音

乐的感觉，有节奏地、匀速地进行

“勾脚尖-绷脚尖”的循环。

关键：动作要慢而有力，充分

感受到肌肉的收缩和拉伸，切忌过

快过猛。
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掌握动作方法
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