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快樂坐月子 

   

「坐月子」是華人代代相傳的養生文化。月子期間指從分娩開始至產後 30~42 天，與西醫的產褥期相

吻合。這段時間充足的休息除了讓剛經歷懷孕生產虛弱的媽媽們得以好好調養生息，也讓媽媽得以好

好照顧新生兒，適應新的角色與責任。 

哺乳期是女生一輩子營養需求最高的時期，月子首重營養均衡。其大原則與一般成人營養需求類似。

現代人飲食熱量來源大抵充足，產後並不需要吃過量的食物或者高熱量的油脂，而是要吃得好，吃得

巧。太多的熱量反而阻礙媽媽回復產前身材，過多的油質也容易塞奶。多元化攝取天然新鮮的各種營

養元素不偏食，讓身體取得平衡而多樣的營養素，不只能強健身體更有益哺乳。若生產出血較多或是

剖腹產的媽媽可多食用紅肉（例如牛肉、豬肉、羊肉等）來補充鐵質與蛋白質，加速傷口修復與改善

貧血狀況。此外也可以繼續服用孕期綜合維他命來改善營養攝取不均的情況。由於酒會抑制子宮收縮，

人蔘會抑制凝血，造成產後出血問題，因此一般建議產後一周以後再食用含酒食材，月子期間避免食

用人蔘。若是體質較為虛弱的女性，則建議請合格的中醫師根據個別體質服用中藥調理，一味大量進

補並不適合每位產後媽咪。 

懷孕生子是許多媽媽失眠的起點，照顧新生兒讓許多媽媽承受很大的壓力與責任。大多數的新手媽媽

求好心切，為了哺乳與面對不時哭鬧的小寶貝而身心俱疲，倍感挫折。請別為了堅持「一定要」全母

奶或是「一定要」親自 24 小時照顧寶寶而把自己搞得疲憊痛苦。請別吝惜尋求家人朋友與醫護人員的

協助，並且降低標準、保持彈性。別忘了，心情好的媽媽才會有情緒穩定開心的寶寶！ 

古代由於營養普遍不足，水源不潔，因此產生許多坐月子的禁忌。舉凡不可洗澡洗頭，不可喝水只能

喝米酒水，不可離開房間等等，這些觀念放在現代社會就顯得既不衛生又不營養。洗澡是維持基本衛

生的必要條件，只要做好保暖措施即可。水分攝取更是讓乳汁充盈的基本條件，不可偏廢。適當的活

動也有助於血液循環，精神舒暢，只要不提重物即可。新手媽媽常會抱怨腰酸背痛，其實主要原因並

不是月子沒做好，而是抱寶寶姿勢不良造成背部、肩膀承受過多壓力所致。只要調整姿勢即會改善。 

生產對一個家庭而言是件開心的事，對婦女而言同時也是甜蜜的負擔。在月子期間應該充分休息，營

養均衡。事前作好完整的規劃，並且商請先生、長輩一起照顧新生兒。達到產後組織修補、體力恢復、

成功哺乳、並且同時達到有效控制體重，創造媽媽和寶寶的雙贏局面。 
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