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112 年 12 月 28 日編製 

新生之初：現代化與傳統融合之月子照護藝術 

「坐月子」是華人社會非常重要的傳統習俗，不僅有助於婦女在

生產後的身心恢復、營養補充、建立母嬰間的親密關係以及學習嬰兒

照護技巧。選擇專業的產後護理服務，如產後護理之家或月嫂，可以

為新手父母提供支援和指導，幫助媽媽和寶寶的健康與安全。對許多

初為人父母的家庭來說，坐月子充滿挑戰。隨著都市化發展，許多年

輕家庭缺乏足夠的產後照護經驗。有句俗語說：「月內沒做好，呷老

就艱苦！」，這突顯了產後調養的重要性，產後若是輕忽身體的調養

，可能會對健康造成不利的影響。因此，「坐月子」不僅是一個傳統

習俗，對於媽媽未來的健康狀態也有深遠的影響。 

對於缺乏家庭支持、不想增加長輩負擔，或對自我照護能力擔

憂的小家庭而言，選擇消費性坐月子服務，如產後護理中心，已成為

一種越來越普遍的選擇。這種現代化的坐月子方式與傳統在家坐月子

相比，其主要目的是希望產婦在生產後能充分休息，搭配均衡飲食恢

復懷孕和分娩期間所消耗的體能，同時補充生產後及哺乳期所需的營

養，這個階段對於建立母嬰之間親密關係的重要性不容忽視。研究指

出，媽媽在坐月子期間保持愉悅的心情，對於與寶寶建立深厚的情感

聯繫有關鍵性的影響。同時也為新手父母提供了一個學習嬰兒照護技

能的緩衝期。 
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坐月子的八大關鍵點：掌握產後調養 

一、 惡露排出狀況：生產後因體內惡露要排出，時常伴隨小腹會有疼

痛感，是正常的生理現象，正常惡露可能有點血腥味，但若有惡

臭或腹部腫脹，可能是子宮感染發炎的跡象，應及時尋求醫療協

助。 

二、 傷口癒合情形：在自然生產過程中，為了幫助順利分娩，有時醫

生會進行會陰部切開。產後，媽媽要密切注意會陰部傷口處的疼

痛感，理想情況下，這種疼痛應隨著時間逐漸減輕，若傷口處一

碰就痛，或持續不減，可能是感染發炎的徵兆，應立即就醫。剖

腹產的媽媽傷口可能會更痛，但同樣會逐日緩解，若出現局部紅、

腫、熱、痛，甚至流出血水、化膿，可能是感染，應及時回診評

估治療傷口。 

三、 注意產後排尿情形：產後若排尿很頻繁、有灼熱感或刺痛感，要

小心是膀胱或尿道發炎。 

四、 產後飲食調養三階段 

(一) 第 1 週：促進子宮收縮，幫助惡露排出，利水消腫及補血。

此時宜平補(性味平和、不會過度刺激)，避免添加麻油及米

酒，以免影響傷口癒合、惡露不止。產後胃腸蠕動慢，烹調

方式宜清淡，避免選擇質地較柔軟之食材。消水腫可用紅豆、
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黑豆水等食物，但剖腹產媽媽容易脹氣需特別注意飲食攝取。

另紅肉、內臟類食品可幫助補血。 

(二) 第 2 週：增加乳汁分泌，促進新陳代謝恢復體力。此時可加

入較滋補的藥膳，也可食用麻油。可補充優質蛋白質食物，

如豆魚蛋肉類及牛奶等。補充足夠水分，以利乳汁分泌。 

(三) 第 3、4 週：滋補養身，改善體質，增加體力。到第 3、4

週，媽媽的生理機能已恢復差不多，此時應開始為產後體重

管理做準備，選擇低脂食物及減少烹調用油，可多攝取高纖

蔬菜及適量水果，搭配適度運動，可增加熱量消耗，有助體

重控制。 

五、 休息與體力恢復：有充足的休息才能有充足的能量與體力，才能

順利的將體內毒素排出及強壯身體。 

六、 骨盆底肌肉訓練：骨盆腔運動(凱格爾運動)是藉由鍛鍊骨盆底

肌肉群，達到增加尿道阻力的目的，可改善產後出現尿失禁、

頻尿與陰道鬆弛的情形，增進生活品質。 

七、 脹奶的預防及衛教： 

(一) 盡早開始哺餵母乳 

造成乳房腫脹的原因通常是因為延遲哺餵母乳、寶寶吸

奶姿勢不當，或是寶寶吸奶次數及持續時間不足。因此，產
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後盡早開始哺餵母乳，確定寶寶含乳姿勢正確，並在寶寶顯

示餓的時候立即餵奶。 

(二) 持續多次哺餵寶寶 

媽媽直接餵奶是緩解與改善脹奶最有效的方法，一旦發

生乳房腫脹時，讓寶寶將奶水吸出，是解決脹奶問題的關鍵。

增加寶寶哺乳次數和持續時間，避免給寶寶補充配方奶或水，

有助於加速乳腺管通暢。 

(三) 脹奶的處理方法： 

為了幫助媽媽們緩解乳房脹痛並促進乳汁排出，提供以

下幾種實用且有效的方法。首先，乳房按摩是一個極為重要

的步驟。當媽媽感覺乳房出現局部硬塊時，可以用手指輕柔

地從乳房外圍向乳暈進行環形按摩。特別要關注硬塊的部位，

按摩可讓硬塊軟化，促進乳汁的順利排出，並使寶寶在吸吮

母乳時更加順暢。其次，冷敷和熱敷也是有效的緩解方法。

在餵奶前，媽媽可以根據自己的舒適度選擇冷敷或熱敷。熱

敷有助於輕微的乳房脹塊軟化，從而促進血液循環和乳汁分

泌，但注意不宜超過 5分鐘，若無硬塊但乳房脹痛持續，則

建議餵奶前短暫熱敷 3至 5分鐘。冷敷則有助於減少腫脹和

疼痛，可以在餵奶中間或哺擠乳後使用冷毛巾進行。另一個
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方法是使用溫水浸泡或淋浴，媽媽可以坐著，將盆子放在膝

蓋上，將乳房浸入溫水中輕輕搖晃，利用重力幫助乳汁流出；

或在淋浴時讓溫水衝擊背部，一邊放鬆一邊按摩乳房，這樣

也能有效減輕脹奶的疼痛。在遇到特別劇烈的疼痛時，建議

媽媽諮詢醫生，是否需要使用短效的止痛藥來緩解。此外，

持續讓寶寶多吸吮母乳，以及在寶寶不吸吮時透過手擠奶或

電動擠奶器擠奶，都是緩解乳房脹痛和促進乳汁分泌的有效

方法。 

手擠奶 電動擠奶器擠奶 

1. 徹底的洗手並準備乾淨的容

器，舒服的坐，並將容器靠近

乳房。 

2. 採 C型握法，將大姆指與食指

張開放在乳頭及乳暈外 1 公分

處，其他的手指托住乳房。 

3. 將大拇指及食指輕輕的往胸壁

內壓，避免壓太深；再以拇指

及食指相對壓住乳暈後方，反

覆壓放。 

1. 一般市面上有很多的吸奶器，

原則上需要乳腺通暢的情況，

乳汁才能順利擠出。 

2. 在使用吸奶器時，也必須在乳

房周圍擠壓以幫助乳汁擠出。 

3. 使用電動擠奶器時，需交替左

右乳房，當乳汁的流速較慢時

就可換邊擠，若乳汁已流出較

少或感覺乳房變軟無硬塊，則

可停止。 
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4. 以相同的方式擠壓乳暈兩側，

確定擠出乳房每條乳腺的奶

水。 

5. 一邊乳房至少擠 3~5分鐘，直

到奶水流速變慢，再擠另一

邊，如此反覆數次，大約需擠

20-30分鐘。 

幫助媽媽們有效地處理乳房腫脹問題，保持乳房健康，

為持續和順利的母乳哺育打下基礎。 

八、 注意心理調適：產後媽媽的心理健康問題是非常重要的一環，尤

其是第一胎的媽媽，很容易因為自己身體結構產生變化，特別容

易緊張，伴隨精神壓力，甚至出現產後憂鬱的情況。因此，對產

後心理問題的關注和支持，對初生嬰兒的媽媽而言非常重要。 
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到宅坐月子 

月嫂服務在現代社會中逐漸受到重視，其的主要工作內容是在產

後幫助新手父母照顧新生兒，包括哺餵、換尿布、洗澡、消毒奶瓶等

基本育嬰工作。同時也提供產婦護理、營養飲食建議及家庭日常事務

的協助。她們不只是提供母嬰照顧服務，更像是將月子中心的概念帶

進每個需要的家庭。月嫂的角色不僅僅是媽媽的助手，更是在母嬰需

要時提供專業指導的導師。儘管目前還沒有官方的月嫂執業考試或證

照，但市場對月嫂的期望和要求日益提高。月嫂需具備的技能包括烹

飪月子餐、掌握嬰兒心肺復甦技巧、進行嬰兒及乳房按摩、協助產婦

身體恢復等。這些高標準的要求反映了人們對優質母嬰照顧的渴望。

對於選擇在家坐月子的新手父母來說，為了確保更好的產後調養，建

議參考「坐月子的八大重點」，並與月嫂共同討論和規劃，以確保母

嬰的健康，共同度過一個安心舒適的產後休養期。 

無論選擇產後護理之家或到宅坐月子，對媽媽身心靈皆有幫助，

透過親子同室的安排，媽媽可以及早了解嬰兒的生活節奏，學習如何

照顧嬰兒，這不僅有助於建立親子關係，也對嬰兒的健康成長很重要。

因此，建議選擇經衛生主管機關核准立案的產後護理之家，其在設施

標準、服務人力及服務項目上通常有更嚴格的規範，能提供更專業的

照護服務，確保媽媽和寶寶都能在安心的環境中恢復和成長。無論選
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擇產後護理之家還是在家坐月子，重要的是為媽媽和寶寶提供一個安

心、舒適的環境，讓他們在這個特殊時期都能得到妥善的照顧和支

持。 

 


