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内容概要

本书以简单问答的形式，站在患者的角度提出问题，从常见的产后疾病人手，比较全面的介绍了，各
种产后疾病的基本药物治疗、药物不良反应、用药禁忌、食疗和保健方面的知识。
本书涉及中西医多个方面，内容丰富，通俗易懂，具有很强的科普性和实用性，适合广大的产妇及其
家属阅读。
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章节摘录

　　1.“月子”里的日子有哪些变化？
　　俗称的坐月子，在医学教科书上称之为产褥期。
解放以前的理解农村中就认为产后坐月子的时间为1个月，产后休息满1个月就是全部恢复了，妇女就
要参加体力劳动，有不少的老年妇女患有子宫脱垂等疾病，可能就是与产后休养不足时有一定关系。
解放以后党和政府十分关心妇女和儿童的健康，国家制定了母婴保护法。
对妇女产后休养假期规定为56天。
现代医学教科书明确规定：产褥期是指胎儿、胎盘娩出后的产妇身体、生殖器官和心理方面调适复原
的一段时间，需6—8周，也就是42～56天。
在这段坐月子的6～8周时间内，产妇应该以休息为主，尤其是产后15天内应以卧床休息为主，调养好
身体，促进全身器官各系统尤其是生殖器官的尽快恢复。
　　在怀孕期间，孕妇承担了供给胎儿生长发育所需的各种营养的重任，因此孕妇的各个器官系统都
发生了一系列的生理性适应变化。
体内变化最大的器官主要是子宫。
因为胎儿在子宫内发育成长，子宫的肌细胞肥大、增殖、变长，子宫重量从原来未怀孕时的50g左右，
增加到怀孕月时的1000g左右。
子宫的容量与未怀孕时相比增加1000倍以上。
全身器官的变化也是很大的。
心脏负担增大，血流速度加快，心率每分钟增加10～15次，心脏容量增加10％，这些变化，是为满足
胎儿的生长发育和母体自身的营养需要。
在怀孕时还由于子宫内胎儿的长大，子宫增大使膈肌抬高，心脏发生移位，肺脏的负担也加重，肺通
气量增加40％，鼻、咽、气管黏膜出现水肿、充血，怀孕时肾脏也增大，输尿管增粗，肌张力减低，
肠胃、内分泌、骨、关节、皮肤、韧带等都发生了一系列的生理性适应变化，这些生理性的变化，在
产后都要逐渐恢复正常，而且分娩是十分艰苦的劳动，产妇的体力、心理都要在产后坐月子的这段时
间中通过休息和调养进行修复和恢复，传统的坐月子大多谈及生理上的休息和调养，现代的观点还强
调产妇在坐月子期间，不但需要生理上的调适，也注重心理精神方面的调适，因为孩子的出世，初为
人母，家中成员的增加，新角色的扮演与亲子关系建立的需求等，都要在坐月子的过程中进行调适。
所以坐月子的科学性就显得十分重要，俗话说“月子里得病难治”。
这话也有一定的道理，产妇要在坐月子这段时间里，注意生理和心理两个方面的调整和适应。
　　孕妇为了适应胎儿的发育及为分娩进行准备，生殖器官及全身发生了很大变化，分娩后则通过一
系列变化，使生殖器官及全身（除乳房外）又恢复到非孕状态，这种生理变化约需42天才能完成。
自胎盘娩出后，产妇便进入了产褥期。
在这段时间里，产妇的乳房要泌乳，子宫要复原，身体的各个系统要逐渐恢复正常，如通过排汗、排
尿的增加来减少多余的血容量；胃酸增加，胃肠道张力及蠕动恢复，使消化能力恢复正常；不哺乳或
部分哺乳的产妇可有月经回潮。
总之，产褥期是全身多系统包括体形、腹壁等逐渐复原的时期。
传统的“坐月子”只是产褥期的前30天。
产妇能否康复如初，产褥期是关键阶段。
在这段时期里，一定要注意做好产褥期保健，以保证身体健康和体形的恢复，这也会使你的宝宝更健
康，家庭更美满。
　　为什么产后要坐月子？
目的是什么？
可以改变体质吗？
　　产妇由于分娩时出血多，加上出汗、腰酸、腹痛，非常耗损体力，气血、筋骨都很虚弱，这时候
很容易受到风寒的侵袭，需要一段时间的调补，因此产后必须坐月子才能恢复健康。
坐月子的目的是在这段期间内作适度的运动与休养、恰当的食补与食疗，能使子宫恢复生产前的大小
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，气血经过调理也都能恢复，甚至比以前更好，也就将不好的体质在这段时间慢慢改变过来。
　　2.坐月子的基本原则为何？
　　（1）慎寒温随着气候与居住环境的温、湿度变化，产妇穿着的服装与室内使用的电器设备，应
做好适当的调整，室内温度约25．26℃，湿度约50％～60％，穿着长袖、长裤、袜子，避免着凉、感
冒，或者使关节受到风、寒、湿的入侵。
　　（2）适劳逸适度的劳动与休息，对于恶露的排出、筋骨及身材的恢复很有帮助。
产后初始，产妇觉得虚弱、头晕、乏力时，必须多卧床休息，起床的时间不要超过半小时，等体力逐
渐恢复就可以将时问稍稍拉长些，时间还是以1～2小时为限，以避免长时间站立或坐姿，导致腰酸、
背痛、腿酸、膝踝关节的疼痛。
　　（3）勤清洁头发、身体要经常清洗，以保持清洁，避免遭受细菌感染而发炎。
　　（4）调饮食前面三项每一个人都没有差别，饮食方面就有个人体质的差异性，应该有所不同；
再者，产后排恶露、哺乳也许有不顺的情形，或者有感冒、头痛、皮肤痒、胃痛等等疾病发生，饮食
与药物就必须改变。
古代由于环境简陋，生活条件差，又没有电器设备，因此规定较严，而有一个月不能洗头、洗澡的限
制，现代人不必如此辛苦，但是坐月子的饮食还是以温补为主，最好请医师根据个人体质作调配比较
妥善。
　　坐月子的料理一定要加酒吗？
　　坐月子的料理应该加姜片同煮，因为生姜有温暖子宫、活络关节的作用；酒的作用是活血，有助
于排恶露，若恶露已经干净，食物仍然用酒烹调，可能导致子宫不收缩、淋漓不尽。
　　人参大补元气，为什么坐月子期间禁止服用？
　　人参补气止血，刚生产完的住院期间，正在开始排恶露，若服人参（高丽红参）会使得血晕变少
，恶露就难以排出，导致血块淤滞子宫，引起腹痛，严重的还会有胎盘剥落不完全，引起大出血的案
例。
因此，必须等到产后第二三星期左右，血块没有了，才能服用人参茶。
　　季节对产妇进补的影响　　春夏秋冬四季由于温度差异大，因此产妇的饮食必须有所调整，否则
会有副作用发生。
一般传统的坐月子饮食，性质温热，适用于冬季，春秋时节生姜和酒都可稍稍减少，若是夏天盛热之
际，可不用酒烹调食物，但是姜片仍不可完全不用，每次约用2～3片。
　　不同体质的产妇其坐月子原则为何？
　　依女性体质属性及其适用食物分析如下。
　　寒性体质　　特性：面色苍白，怕冷或四肢冰冷，口淡不渴，大便稀软，频尿量多色淡，痰涎清
，涕清稀，舌苔白，易感冒。
　　适用食物：这种体质的产妇肠胃虚寒、手脚冰冷、气血循环不良，应吃较为温补的食物，如麻油
鸡、烧酒鸡、四物汤、四物鸡或十全大补汤等，原则上不能太油，以免腹泻。
食用温补的食物或药补可促进血液循环，达到气血双补的目的，而且筋骨较不易扭伤，腰背也较不会
酸痛。
　　忌食：寒凉蔬果，如西瓜、木瓜、葡萄柚、柚子、梨子、杨桃、橘子、番茄、香瓜、哈密瓜等。
　　宜食：荔枝、龙眼、苹果、草莓、樱桃、葡萄。
　　热性体质　　特性：面红目赤，怕热，四肢或手足心热，口干或口苦，大便干硬或便秘，痰涕黄
稠，尿量少色黄赤味臭，舌苔黄或干，舌质红赤，易口破，皮肤易长痘疮或痔疮等症。
　　适用食物：不宜多吃麻油鸡；煮麻油鸡时，姜及麻油用量要减少，酒也少用。
宜用食物来滋补，例如山药鸡、黑糯米、鱼汤、排骨汤等，蔬菜类可选丝瓜、冬瓜、莲藕等较为降火
，或吃青菜豆腐汤，以降低火气。
腰酸的人用炒杜仲五钱煮猪腰汤即可，才不会上火。
　　不宜多吃：荔枝、龙眼、苹果。
　　少量吃些：柳橙、草莓、樱桃、葡萄。
　　中性体质　　特性：不热不寒，不特别口干，无特殊常发作之疾病。
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　　适用食物：饮食上较容易选择，可以食补与药补交叉食用，没有什么特别问题。
如果补了之后口干、口苦或长痘子，就停一下药补，吃些上述较降火的蔬菜，也可喝一小杯不冰的纯
柳丁汁或纯葡萄汁。
　　产后常见并发症有哪些？
　　产后贫血、乳汁少、乳腺炎、子宫炎、筋骨疼痛、腰酸、头痛、腹泻、便秘等。
贫血产妇可多吃高铁质食物，包括肉类、黑糯米粥红豆汤等。
便秘则可吃香蕉、芝麻糊（煮开加蜂蜜调味），可促进排便。
若因乳腺炎、子宫炎而有发热现象，或有极度不适症状时，必须立即就医治疗。
　　产后筋骨酸痛的原因为何？
　　由于产后婴儿边吸奶边睡，喂奶时间长，妈妈维持坐姿太久，且许多婴儿有日夜颠倒的状况，晚
上哭闹不休，严重的，要父母亲一整夜抱着走来走去，因此一个月下来腰背部、手肘及手腕疼痛不堪
。
要避免这些筋骨酸痛的现象产生，妈妈抱孩子要注意姿势，腰背要有依靠的地方；多休息，少走动，
下床时间勿超过1小时。
可炖煮杜仲猪腰汤，恶露干净后可吃十全大补汤（内含杜仲、续断），对解除筋骨酸痛都有不错的效
果。
　　一般人都以为分娩时会“肚子疼”，可是当宝宝降生以后有些产妇为什么还会觉得“肚子疼”呢
？
　　在产褥早期因宫缩引起下腹部阵发性剧烈疼痛，称为产后宫缩痛。
产后宫缩痛一般在产后1～2日出现，持续2～3日后自然消失，多见于经产妇。
哺乳时反射性催产素分泌增多会使疼痛加重。
　　产后宫缩痛的主要原因是子宫收缩。
产后子宫要通过收缩，逐渐恢复到正常大小。
多胎产妇及经产妇的痛感更强烈，主要是因为于宫只有加强收缩才能恢复正常大小。
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编辑推荐

　　《产后病合理用药190问》合理用药，至关重要，答疑解惑，指点迷津，明明白白用药，轻轻松松
治疗。
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