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产褥期

v从胎盘娩出到产妇全身各器官除乳腺外恢复
至正常未孕状态所需要的一段时间，称产褥
期一般定为6周。

v这段时间俗称“坐月子”。由于生产时的劳
累、出血及子宫内留有创面，加之产后哺乳，
使体力大量消耗，身体抵抗力下降。此期不
好好护养，就会留下一生的病根。
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传统的坐月子

v 1、坐月子不能梳头、洗头、洗澡。

v 2、分娩后必须卧床休息。

v 3、月子里不能受风受凉（头裹毛巾，足穿袜

子，身穿棉衣棉裤，还要紧扎袖口裤脚，床
上垫上厚厚的棉垫，门窗还要紧闭。）
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产褥期母体的变化（一）

v一、生殖系统的变化：

v 1、子宫：需6周恢复至孕前大小

v 2、阴道：阴道皱襞在产后3周重新显现。

v 3、外阴：均在产后3—4日内愈合。
v 4、盆底组织：坚持产后健身操，产褥期内有

可能恢复至未孕状态。
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产褥期母体变化（二）

v二、乳房的变化

v三、循环系统的变化

v四、消化系统的变化

v五、内分泌系统的变化

v六、泌尿系统的变化

v七、腹壁的变化
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产后能洗澡、洗头

v在产褥期，产妇全身各系统变化较大，乳腺
分泌也较多，产妇身体虚弱，容易生病。坐
月子期间很容易出汗，如不注意个人卫生，
汗渍刺激皮肤很容易感染。所以产妇应该勤
换内衣，在室温20度的条件下，可以经常淋

浴或擦浴。也可以洗头，洗头后及时擦干，
不要着凉。
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洗澡方式的选择

v 产后恶露要持续约3周，恶露是产后经阴道排出的

分泌物，在恶露未干净的时期，产妇要保持外阴清
洁，大小便后要冲洗外阴和肛门，但要注意不要用
盆浴和坐浴。
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产后洗发

v产后30--40容易发生脱发，产后脱发不经治

疗，一般也会停止。首先要保持心情舒畅。

v第二要护理好头发，产后头发出油多，要注
意清洗，选用中性洗发剂，洗头不会使头发
掉的更多。

v三生活上注意保养。加强营养，适量吃油腻
食品，多喝开水，适量服用维生素。
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产后运动

v 1、休息是为了让产妇能尽早恢复精神与体力，

其实只要注意不要太劳累，产妇还是要适度
做些温和，伸展的运动，以协助腹部器官与
肌肉恢复原状。

v 2、适度运动能促进胃肠蠕动，减少便秘发生。

v 3、产后保健操，体形恢复。
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产后饮食（一）

v大鱼大肉大汤：

v产后1—2天由于机体组织潴留的大量水分迅
速返回血液循环，使血容量增加，此时大量
喝汤会加重肾脏负担，促使乳汁分泌增加，
而宝宝此时胃容量小，吃不完奶，就容易乳
汁淤积，引起乳房胀痛。产妇肥胖。另一方
面也容易造成宝宝消化不良。
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产后饮食（二）

v不限量吃鸡蛋：很多人认为坐月子吃鸡蛋越
多越好，这不仅造成营养物质的浪费，达不
到补充营养的目的，还会增加产妇胃肠负担，
劳伤脾胃。产妇活动少，胃肠蠕动减少，鸡
蛋摄入太多，会引起消化吸收障碍，大量蛋
白质还会分解产生有害物质，产妇发生便秘，
胸闷，头晕，乏力等症状。
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建议饮食

v一、增加鱼、禽、蛋、瘦肉及海产品的摄入。

v二、适当增饮奶类、多喝清淡汤水。

v三、饮食多样化，荤素搭配，不过量。

v四、蔬菜、水果可以多食。
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母乳喂养（一）

v 1、喂奶姿势：或坐或卧，舒适放松。

v产妇与婴儿要胸贴胸，腹贴腹，婴儿下巴贴
母亲乳房

v 2、含接姿势：婴儿需要含入整个乳头和大半

部分乳晕。

v 3、喂奶方法：每次喂哺时左右轮流，两侧各
15分钟，一侧排空，未排空挤出多余的奶。

教你如何坐月子



母乳喂养（二）

v 4、如何观察奶量是否充足： 每天6次或以上小便
次数，尿呈无色或淡黄色，婴儿体重增加125G—
210G(第一月每周）。

v 5、坚持纯母乳喂养4—6月，断奶最好选择在春秋
季节。
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母乳喂养（三）

v 6、宝宝回奶：喂奶后将宝宝竖抱，轻拍后背，

让其打嗝右侧卧位，并将上半身垫高。

v 7、乳房不适：哺乳期出现乳头皲裂、乳房硬

块，胀痛，乳腺炎等，建议尽快到医院就诊，
及时治疗。
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