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月子里会出很多汗! 医学上称之为褥

汗! 目的是把怀孕时增加的血容量排出去"

此时注意个人卫生很重要!需要每天清洗流

出来的血迹!否则可能会增加产褥感染的风

险"

中国人和西方人的体质不同! 坐月子

期间能不能洗澡! 还要根据自身的体质而

定" 身体条件好的人!一般生完孩子次日洗

澡没有问题! 但是洗澡的时候要注意时间

别太长!且一定采用淋浴 !同时注意保暖 !

洗澡时长在
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分钟即可! 洗澡时间过

长会消耗初产妇过多的体力" 剖宫产妇可

采用擦浴"
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老一辈人总会用历史的经验告诫很多

新妈妈!坐月子期间要从头到脚捂得严严实

实的!一定不能吹风!甚至整个屋子都严丝

合缝!老人进出都要关紧房门"

很多新妈妈产后不论天气冷暖 !总感

觉自己身上湿湿的 !主要是因为新妈妈体

内的水分必须及时排出 !导致产后汗腺分

泌增强 !汗毛孔常呈开张状态 " 加上身体

潮湿 !遇风就会觉得全身湿冷 !这就是老

人们常说的产后容易患风寒 #关节炎的原

因"

此外!经过妊娠分娩的消耗!新妈妈体

力一般较弱!如果受了风寒!很容易患上感

冒# 肺炎或是产后长期肌肉关节酸痛等病!

因此!产褥期的新妈妈的确要避免风寒侵袭

身体" 但是!并不是说必须捂得严严实实!整

个屋子都密不通风" 相反!这样做很不卫生!

会使产妇皮肤表面的脱屑与汗液混合造成

体表的污秽!加上恶露的污染!反而会对产

妇的身体带来危害"
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老人总告诫新妈妈坐月子期间要多躺

少动!甚至最好不要下床!吃喝都在床上" 这

样!在床上待到孩子满月!很多产妇兴奋地

下地时!却发现腿都软了!还会头晕目眩" 其

实!这是非常不科学的做法" 产后整天卧床!

子宫里的恶露血块排不出来! 积在子宫里

面!会影响子宫的收缩" 此外!产妇的血液处

于高凝状态! 还属于血栓性疾病的高危人

群" 只要感觉身体吃得消!就应该尽量多下

床活动!但活动要适量!并有家属陪同" 但不

主张产妇从事任何体力劳动!特别是重体力

活儿!这样容易导致子宫脱垂合并症"
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老话说 !坐月子期间不能流眼泪 !否

则会伤眼睛 " 果真如此吗 $ 产后 !产妇体

内的激素尚在调整中 !雌激素水平低 !情

绪容易起伏 #低落 !出现忧郁症的妈妈很

多 " 产后女性的血流较为不足 !各器官能

分配到的血液也会比平时少 ! 如果此时

眼睛经常流泪 !血液循环又不良 !眼睛会

很容易疲劳 "

至于不能长时间阅读 ! 包括看书 #看

电视等 !其原因跟不能流泪相同 !既是担

心眼睛过度疲劳 !又怕会阅读到某些悲伤

或恐怖类的内容 !触动产后妈妈的负面情

绪"
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坐月子期间!中国人有喝红糖水#吃鸡

蛋的传统! 有的地方甚至以鸡蛋为主食!理

由是便于下奶" 刚生完孩子的产妇胃肠道功

能弱!吃鸡蛋或者喝蛋花汤助于消化!但不

宜吃得过多或者以鸡蛋为主食" 泌乳素的分

泌是分泌乳汁的关键!但仅靠吃鸡蛋是无法

产生泌乳素的!还要靠孩子的小嘴吸吮" 鸡

蛋可以吃!但一天别超过两个!否则容易消

化不了"

还有一些妈妈为了下奶大量喝汤!这也

是一个误区" 喝汤太多排尿就多!下奶的泌

乳受体和排尿在一个受体上!喝汤太多容易

起反作用"

专家建议!月子期间的饮食每顿饭要均

衡!要有碳水化合物!像米饭#馒头#烙饼等!

还要兼顾维生素和蛋白质!青菜#肉类#汤类

缺一不可" 由于妈妈夜里要喂奶!吃饭顿数

要适当多一点! 但每顿饭的量不要太大!以

吃饱为准" 水果可以吃!但不主张吃冰箱里

面直接拿出来的凉水果" !北晨"

她!健康
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