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前 言preface

新妈妈生完宝宝后，就要进入“月子期”，传统习惯称为“坐月子”。

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，坐月子的目的是在这段时期内进行适度的运动与休养、

进行恰当的食补与食疗。产后的均衡饮食对新妈妈的恢复与宝宝的哺乳

都有很大益处。新妈妈们要在这段时期内调理气血，使子宫恢复生产前

的大小，还可将以前不好的体质慢慢改变过来。同时，月子期的新妈妈

还要承担哺乳宝宝的重责，因此膳食营养就显得更为重要。

本书根据产后新妈妈的生理需要，精心制订了坐月子的饮食调理方

案。根据食材的不同作用，有针对性地对菜谱进行了合理的分类。让新

妈妈愉悦地享受美食，轻松地度过月子期。
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第二章 美味月子食谱大盘点
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第三章 

常见产后
不适与辅助调理

产后贫血

产后贫血小百科

辅助调理不含糊
黄芪粥
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产后身痛小百科

辅助调理不含糊
蟹柳烩豆腐

煎封黄鱼
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燕麦糯米粥

香蕉糯米粥

山药黑芝麻糊

黑豆桂圆粥

苹果麦片粥

黑芝麻粥
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香菜笋干

竹笋炒鸡片

茼蒿鱼头汤
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产后脱发小百科

辅助调理不含糊
黑芝麻养发蛋糕

黑芝麻甜奶粥

冰糖苦瓜粥

莲藕瘦肉麦片粥

苦瓜玉竹排骨汤

山药玉竹鲜蚝汤

首乌枸杞子鸡爪汤

黑豆防脱发糖水

产后发热

产后发热小百科

辅助调理不含糊
紫苏粥

牛蒡粥

椰奶鲜桂圆

鹌鹑蛋桂圆糖水

川芎白芷炖鱼头
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产后失眠

产后失眠小百科

辅助调理不含糊
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莲子猪心汤
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产后抑郁

产后抑郁小百科

辅助调理不含糊
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传统“月子”观

多数老一辈持有的传统

观点认为，女人“坐月子”的

时间就是一个月。但是，这一

个月有着林林总总关于生活起

居、饮食方面的禁忌。在这一

个月中产后妈妈不得见风、不

得见阳光，每天必须用厚被、

窗帘等盖好、藏好，否则身体

则会受到影响。在饮食上，也

需要多吃鱼、肉、蛋，每天必

一般来说，月子指

的是产后新妈妈整个身

心得到综合调养和恢复

的一个过程，在现代医

学中被称为产褥期。在

这期间，新妈妈的生殖

系统、内分泌系统、心

理都需要及时和科学地

调养与修复。

月子知识小百科 

月子小简历 

须三餐都由高营养物质的食物构成，才能弥补因生产所耗损的

元气。还有一种传统观点认为，在这一个月期间，除非特别亲

近的人，如新妈妈的丈夫、妈妈、婆婆等，别人最好不要进“月

子”屋，否则会对拜访的客人不利等。这些观点虽有一部分有

一定科学依据，但相当大部分是没有经过现代科学检验的。

现代“月子”观

现代医学则为“月子”取了一个新的名字——“产褥期”，并且给它做了详细的介绍：产褥期是指胎

儿、胎盘分娩出后的新妈妈身体、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。在坐月子的6～8周时间内，新妈妈的日常生活安排都应该以休息为主要原则，尤其是生产后的两周内

更应以卧床休息为主，才能调养好身体，促进全身器官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，会使子宫肌

细胞肥大、增殖、变长。心脏负担增大，肺脏负担也随之加重，肾脏也

略有增大，输尿管增粗，肌张力减小，蠕动减弱。其他如肠胃、内分

泌、皮肤、骨、关节、韧带等都会发生相应改变。
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在分娩后，新妈妈身体的各种器官又会从怀孕时特殊状态恢复到怀孕前的正常状态。诸如子宫、会

阴、阴道上由于生产造成的创口会逐渐愈合，子宫从孕育小宝宝时的扩张状态重新缩回骨盆中，心脏也

因负担的减轻而复原，被拉松弛的皮肤、关节、韧带会逐渐恢复正常。新妈妈坐月子时的调养、保健关

系着这些器官、组织的形态、位置和功能能否顺利复原。如果在月子里养护得当，新妈妈的身体就可以

很快恢复，并且不会留下一些月子病；如果新妈妈不注意这个时期的保健，身体的恢复速度就会受到影响。

传统“月子”观与现代“月子”观

传统的坐月子观大多只涉及生理上的休息和调养，例如具有相当多的关于饮食和日常生活的保健要

求。而现代关于产褥期休养的观点还强调新妈妈在坐月子期间，不但需要生理上的调适，也应注重心理

精神方面的调适。因为孩子的出生、家中成员的增加、新角色的扮演与亲子关系建立的需求等各种心理

剧烈变化，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，这就是俗话所说的

“月子里得病难治”。新妈妈要在坐月子的这段时间里，注意生理和心理两个方面的调整和适应，用科

学调养来保证新妈妈今后的身心健康。

总之，“月子”或者称产褥期，指新妈妈生产后全身系统包括体形、腹壁等逐渐复原，恢复到非孕

状态的时期，这种生理变化约需 42 天才能完成。从小宝宝出生开始，新妈妈便进入了坐月子的阶段。

新妈妈能否康复如初，月子是其中最关键的步骤之一。每一位新妈妈都要好好重视产褥期，做好产褥期

身体调养，才可以保证分娩以后的身体健康和体形的恢复，这也会使可爱的宝宝更健康，家庭更美满。
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真的有说得那么严重吗？为什么月子这么

重要呢？其实女性在怀孕期间，子宫撑大，内

脏都被胎儿压迫变了形；一旦生产，子宫呈为

真空状态，内脏因不再受压迫而产生松垮的状

态，此时内脏有拼命地要收缩回原来样子的本

能。若能够在这个时候用正确坐月子的方法助

内脏一臂之力，就有机会让内脏迅速恢复到原

来的弹性、高度（也就是位置）及功能。

坐月子期间错误的饮食及生活方式会破坏

全身细胞和内脏收缩回来的本能，而造成内分

泌、激素严重失调以及内脏下垂，而内脏下垂

就是所有妇女病的根源。新妈妈若在坐月子期

间造成内脏下垂体型，内脏运作既不活跃且会

产生胀气，除了会压迫神经产生腰酸背痛外，

日积月累还会从最弱的器官开始产生症状，例

如：生理不顺、内分泌失调、溃疡、肿瘤、体

力及记忆力减退、眼睛疲劳、黑斑、掉发及皱

纹等未老先衰的症状。

坐月子虽然不能直接治疗任何疾病，也不

能减肥，但的确有机会因方法用对，而改善体

质，让细胞及内脏重新生长，恢复活泼及弹性，

原本身体上的一些疾病，也可能随之减轻或消

除，同时将偏差的体型逐渐恢复成正常体型。

女性朋友不妨把握此改变体质的大好时机，将生理不顺、内分泌失

调、过敏、气喘、溃疡、手脚冰冷、身体怕冷、黑斑、皱纹、掉头发、

腰酸背痛、便秘、容易疲劳、肥胖或体重过轻等症状，一一改善。

月子是女性健康的一个转折点。很多新妈妈都曾听妈妈、婆婆、朋友说，只要懂得把握

坐月子改变体质的好机会，采用正确的坐月子方法，就有机会让女人越生越健康，越生越美丽。

相反的，如果不用正确的方法好好坐月子，就可能引起一些难以治愈的“月子病”！

“月子”是产后调养的关键
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产后身体变化全接触  

子宫的变化

新妈妈生产时，子宫的重量已经达到平常的 15 倍（这还不包括里面的宝宝呢！），而且子宫的容

纳量也是怀孕前的 500 倍以上。在妈妈生下宝宝后的几分钟内，子宫就开始剧烈地收缩，就像握紧拳

头一样，子宫平滑肌也会和分娩时一样收缩，这会让新妈妈感觉腹部绞痛，被称为产后宫缩痛。胎盘

娩出后 6~8 周，子宫逐渐恢复至未孕状态，此过程称子宫复旧。子宫复旧包括子宫体肌纤维的缩复和

子宫内膜的再生。　　

生产后的 2~3 天，子宫顶部刚好在肚脐的位置或肚脐下 1 ～ 2 厘米处。一周后，子宫的重量会降

到约 500 克，大约是生产时子宫重量的一半。2 周后，子宫重量会减少到只有 312 克，并且完全缩到

骨盆中。在 4 ～ 6 周后，它的重量会恢复到怀孕前的水平，大概 71 克。 

在生产后，子宫蜕膜最靠子宫腔的一层开始脱落，以便修补胎盘剥离面的创面。再加上胎盘剥离

时由于血管破裂，引起出血，构成了被称之为恶露的阴道分泌物，这种情况会持续几周时间。在最初

的 2~4 天，恶露的主要成分是血液，呈鲜红色，就像月经一样，之后会逐渐变淡，先是转为粉红色，

最后为白色或黄白色，量也会随之减少。而残存的子宫内膜生长，形成新的功能层，整个子宫新生内

膜缓慢修复，全部修复需至产后 6 周。大部分新妈妈恶露会在产后 6 周左右干净，有的也会延长到 8

周左右。

阴道的变化

分娩结束后，阴道变为松弛的管道，阴道周围的组织会水肿。几天后，这种肿胀感会逐渐消失，

阴道也会开始恢复肌肉弹性。在接下来的几周里，阴道壁肌张力逐渐恢复，阴道会逐渐收缩变小，约

在产后 3 周重新出现皱褶。但一直到月子结束，阴道尚不能恢复到未孕时的紧张度。如果新妈妈分娩

时做了会阴侧切，或是在分娩中会阴撕裂，那么会阴就需要更长的一段时间来恢复了。　

盆底的变化

分娩会使盆底肌肉和筋膜因过度伸展而降低弹性，并可能使部分肌纤维断裂。不过只要没有严重

损伤，新妈妈在产后 1 周内，水肿和淤血会迅速消失，组织的张力会逐渐恢复。但是，如果盆底肌肉

和筋膜发生严重损伤、撕裂，而又未能及时修补，导致盆底松弛，这是造成以后阴道前后壁膨出和子

宫脱垂的根本原因。因此，经常做盆底肌肉运动，可以对盆底的恢复有所帮助。

生殖系统怎么了？
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月子里，新妈妈的乳房会延续怀孕时的变化，在产后2~3天，乳房增大使皮肤紧张，有时可能形

成硬结并使新妈妈感觉疼痛。激素的变化会促使乳房开始分泌乳汁，宝宝吸吮乳汁的动作刺激了催乳激

素和催产素（也叫缩宫素）的释放。催乳激素促使乳汁产生，催产素使乳囊和乳腺导管收缩，将乳汁推

向乳头排出。

有的时候，新妈妈给宝宝喂奶时会感到腹部绞痛，这是因为催产素同时也在刺激子宫平滑肌收

缩，促进子宫的复原。一旦开始分泌乳汁，在产后几天新妈妈可能会感觉乳房肿胀、有一块一块的硬

块，而且很敏感，有不舒服的胀满感觉。这就是我们所说的胀乳，这种情况应该在一两天内得到缓解。

经常给宝宝喂奶就是最好的缓解方式。事实上，从一开始就经常给宝宝喂奶，有时可以预防胀乳和乳腺

导管阻塞。

即使不用母乳喂养的新妈妈，乳房也会开始分泌乳汁。在生产后的几天，乳房会形成胀乳，肿胀、

难受的感觉会比母乳喂养的新

妈妈更明显。通常乳房需要几

周后才会完全停止分泌乳汁。

爱心tips

如果新妈妈感觉胀奶的不

适实在难忍，也可以在中医师

的指导下将适量的中药芒硝碾

成粗的粒子，用纱布包起来放

在乳房上，可以缓解胀乳。

乳房怎么了？

12

产后食养手册
妈

新
妈



新妈妈在怀孕时期胃酸减少，胃动素水平较低，胃肠道平滑肌收缩力下降，使胃肠道肌张力和蠕

动力均减退，消化功能和食欲都比平常差了很多。

在分娩后，由于孕酮水平下降，胃动素水平上升，消化功能才开始在产后逐渐恢复。但是，新妈

妈产后的胃肠道肌张力和蠕动力以及胃酸分泌等等都需 1~2 周的时间才能恢复到怀孕前的水平。因此，

在分娩后的数日内，新妈妈大多会感觉食欲不振，吃什么都没有胃口，尤其是过于油腻的食物，不仅难

以消化，还容易引起消化功能尚比较弱的新妈妈消化不良。因此，各种清淡、易消化的汤食、面食更适

合刚生产不久的新妈妈。此外，由于产后腹壁及盆底肌肉松弛，活动少，所以便秘也是新妈妈可能遇到

的问题。

在生产后的第一天里，新妈妈可能会感觉自

己并不需要小便。这是因为生产后膀胱的肌肉暂

时对排尿的感觉不那么敏感了。但是，产后子宫

复旧及孕期潴留的水分进入循环，肾脏会不断排

出体内多余的水分，尿量也会迅速增加。所以，

就算是没有排尿的感觉，也应该经常去洗手间排

出尿液。 　　

如果膀胱里留存了过多的尿液，可能会有

尿液渗出，膀胱会因此而过度膨胀，致使黏膜

水肿、充血及肌张力降低，从而引发泌尿器官问

题，而且，这也不利于新妈妈的子宫收缩，容易

引发产后宫缩痛以及出血问题。 　　

如果新妈妈在产后数小时仍不能自主排尿，

医生会用各种办法诱导排尿，如果不成功的话，

会给膀胱插入导管，帮助排出尿液（如果是采用

剖宫产生产的新妈妈，那么在手术进行中，一直

到手术后12小时，都要插着导尿管）。如果新妈

妈有排尿困难或尿量少等情况，一定要告知医生

或护士，因为如果膀胱留存了过多的尿液，很可

能会造成排尿障碍问题。

消化系统怎么了？

泌尿系统怎么了？
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新妈妈的脑垂体、甲状腺和肾上

腺皮质于孕期发生的一系列改变，将

在月子里逐渐恢复至未孕状态。分娩

后，雌激素和孕激素水平急剧下降，

至产后1周时已降至未孕时水平。而

胎 盘 生 乳 素 于 产 后 6 小 时 已 不 能 测

出，垂体催乳激素则因人而异，采用

母乳喂养的新妈妈的这一项激素会在

产后数日降至每升60微克，吸吮乳汁

时此值增高。而不进行母乳喂养的新

妈妈，这一激素水平会降至每升20微

克。此外，不进行母乳喂养的新妈妈

通常在产后6~10周恢复月经来潮，

一般会在产后10周左右恢复排卵。采

用母乳喂养的新妈妈的月经复潮则延

迟，有的新妈妈会在哺乳期月经一直

不来潮，平均在产后4个月至6个月恢

复排卵。但是分娩后较晚恢复月经的

新妈妈要注意了，因为首次月经复潮

前很有可能会排卵，因此有些采用母

乳喂养的新妈妈可能在还没有发现月

经来潮时已经受孕。

内分泌系统怎么了？
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体内激素水平的变化，以

及初为人母的紧张和照顾宝宝

的劳累都会对新妈妈的皮肤，

还有整个身体产生影响。一些

在孕期皮肤干净光亮的妈妈们

在分娩后几个月会长出痘痘。

不过从另一方面来说，如果

在怀孕期间长了痤疮（俗称痘

痘），特别是这次长痤疮是新

妈妈的第一次长痤疮或发展得

更严重，那么这种情况有可能

会在分娩之后有所好转。 　

如果新妈妈在怀孕时长

有黄褐斑（或称妊娠斑，即长

在嘴唇、鼻子、面颊或前额皮

肤上的暗色斑块），那么在分

娩后的几个月里，这些斑会逐

渐变淡，甚至完全消退，只要

新妈妈保护自己的皮肤，不要

被阳光曝晒。另外，在孕期出

现的妊娠纹的颜色在这一时期

也会逐渐变淡，但是它们不会

完全消退。

皮肤怎么了？
内分泌系统怎么了？
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