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一、子宮的復舊
產後的媽咪，每天都要做子宮外的按摩，將手掌放於子宮體的上方作環形按摩，以促進子宮收縮。約十天後子宮將進入骨盆腔內，直到產後6週，子宮才會恢復到原來大小。

二、惡露

(1)產後2-3天惡露量呈鮮紅色有腥味。

(2)3-10天會轉變成淡紅色或咖啡色漸漸轉變成淡黃色。

(3)惡露結束時間，約產後2-3週，惡露排出期間，請用沖洗瓶加溫開水沖洗會陰部，以保持會陰部清潔舒爽，避免感染。

三、傷口照護

(一)自然生產

1. 會陰傷口縫線可自然吸收，不需拆線。

2. 每次如廁後均執行會陰沖洗，保持清潔。

3. 勤換棉墊，保持良好衛生習慣。

4. 產後若有會陰腫脹疼痛不適，於產後24小時內採冰敷，減輕腫脹，24小時後可採溫水坐浴20分鐘，早晚各一次減輕疼痛。

(二)剖腹產之傷口照護

1. 多數的剖腹產傷口縫線可自然吸收，不需拆線。

2. 避免傷口污染即滲濕，保持清潔乾燥。

3. 注意有無傷口感染情形，例如：紅、腫、熱、痛。

4. 可使用美容膠布，與傷口垂直黏貼，美容膠未污染或掉落，約7-10天更換一次，至少使用2-6個月，以減少疤痕產生。現有赫麗敷貼片可使用於傷口上，詳細用法可詢問護理人員。
四、產後飲食及營養
1. 產後一週內須禁食酒精，以免抑制子宮的宮縮及影響傷口癒合。

2. 人參、麻油應於產後二週再進食。

3. 生化湯會幫助子宮收縮排出惡露，所以宮縮痛會較明顯，若已服用子宮收縮劑者不必服用，以免增加不適。

4. 產後應多攝取蔬菜，水果以預防便秘。

5. 建議多攝取富含鐵質食物，如深綠色蔬菜、紅肉、動物內臟、蘋果、櫻桃、葡萄等，以避免貧血。

6. 哺餵母乳期間，應多攝取高蛋白之食物，如：魚湯、花生燉豬腳，以促進乳汁分泌。

7. 剖腹產後須先禁食一天或等到排氣(腸蠕動恢復)後，先喝水(不可喝牛奶、豆類，易脹氣)，若無不適則可吃軟質食物，例如：稀飯、魚湯、採漸進式飲食。

五、產後個人衛生

1. 每天淋浴即更換衣物，可減少個人及嬰兒的細菌感染。

2. 可7-10天左右(或依個人狀況)洗髪一次。

3. 無論洗髮、洗澡請關閉門窗，洗後請立即擦拭或吹乾。

六、產後應注意哪些異常情況

1. 發燒

2. 大量出血(如：1小時內滲濕兩塊以上的棉墊)

3. 乳脹發炎：乳房會紅、腫、熱、痛

4.尿路感染：排尿困難、疼痛、燒灼感

5.會陰部發紅或腫脹現象

七、性生活

產後4-6週，在惡露乾淨身體無不適下，開始性生活，但應採避孕措施，有關避孕事宜請與醫師商量。
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