
1 
faefadc7-282b-492b-9a0e-70585aa558990.docx 

產婦出院須知 
產後 1週內勿食含人蔘、麻 油、酒，避免子宮收縮不良及產後出血量多。 

哺餵母乳者勿食人蔘、韮菜、麥類，會影響乳汁分泌。 
剖腹產傷口自我照顧方法:返家後不需換藥，但請勿弄濕傷口，若不甚弄濕紗布，自

行購買無菌紗布換掉即可。  

會陰部傷口自我照顧方法：大小便後，以煮過的溫開水由前往後沖洗(陰道口→肛門

口)，並保持乾爽即可。 

藥物：出院時醫師會依照您的復原狀況而開藥，依照藥袋上指示服用即可。 

出院後如有下列情形，請立即返院檢查： 

1.陰道大量出血或有惡臭的分泌物。 

2.持續發燒及腹瀉。 

3.腹部或會陰傷口持續有紅、腫、熱、痛情形 

  4.乳房發生紅腫疼痛的硬塊。 

返院檢查：依醫師約定時間返院作產後檢查，並做子宮頸抹片檢查 

產後避孕方法: 

       哺乳期間仍有可能會懷孕，因此建議依需求採取避孕措施。 

大多數的人在產後五週即可恢復房事，也可以請醫師依個人的情形做個別考量，

是否可以縮短時間限制。一個最基本的常識，祗要母體的生理問題無礙且行房時會陰

或剖腹產傷口不再疼痛，其實產後兩週，便可以開始有性生活。 

產後夫妻開始享受魚水之歡之際，往往都在產後第一次月經來潮以前，因此許

多婦女認為祗要月經還沒來，產後並不會再度懷孕，其實這觀念是錯誤的。因為產後

何時會第一次排卵，情形這像產後何時會月經來潮一樣無法預測。只要有排卵，就有

可能會懷孕，有哺育母乳婦女(每天哺餵5~7 次，每次至少15分鐘)會延遲排卵和月

經的出現。 

 正確的產後避孕不僅僅讓夫妻在產後享受性愛之際沒有後顧之憂，進而提高性

生活的品質外，也可以避免因為與下一胎的間隔太近，而使母體受到傷害。舉凡避孕

的方式林林總總，約略可分為以下幾類：荷爾蒙避孕法(口服避孕藥)、屏障避孕法(保

險套、子宮帽、陰道薄膜、陰道海綿)、手術避孕法(男性及女性結紮手術)，其他避

孕法如子宮內避孕器、基礎體溫量測法，性交中斷法、殺精劑等，各式各樣的避孕方
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法中，除了荷爾蒙避孕法會抑止母乳的分泌而不適合用於正哺育母乳的婦女，以及子

宮帽、陰道薄膜、陰道海綿必需要等到產後六週子宮頸完全復原以後才能確保避孕效

果外，其他的避孕方法皆可作為產後的避孕方式，而且也不會對寶寶有任何不良影

響。 

◎產後運動： 

1.產後腹肌鬆弛，做合宜運動可助肌肉收緊，保持身材促進產後子宮復舊。 

2.依個人情形，選擇適宜的運動，尤其是手術生產者，應請教醫師。 

3.最好在早晨或晚上按時施行，需每天做至產後兩個月為止。 

4.做時先解小便，躺在硬板床上，起初切忌勉強或太累，次數應漸漸式增加做完運動應

適當休息。其方法如下： 

胸部運動：產後第三天開始 

(1)平躺仰臥，全身肌肉放鬆手腳伸直，用腹部緩緩吸 

氣，儘量擴張胸部。 

(2)收縮小腹，將氣緩緩吐出。 

(3)屏氣繼續收縮小腹，下背部緊緊貼住床面再放鬆共

做五次。 

 

     

乳部運動：產後第三天開始 

(1)仰臥床上，雙臂向左右伸展至與肩部對齊，伸直平 

放。 

(2)將兩手慢慢上舉合攏，再慢慢回復原位。 

(3)如圖所示共做五次。 
 

頸部運動：產後第七天開始 

(1)仰臥床上，全身放平，手腳伸直，手掌貼身邊。 

(2)將頭仰起，盡量向前彎，使下巴貼近胸部，再復原，

共做 10次。 

(3)做此動作時，不可牽動身體其他部份。 

 

 腿部運動：產後第十天可開始。(但會陰縫補者須延

至二週後可開始) 

(1)平躺仰臥，手腳伸直。 

(2)先將左右腳輪流向上舉起，膝部須挺直，腳尖伸直，

各做五次。 

(3)然後同時將雙腳舉起。 
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(4)注意用腹肌操作，不要利用手力。 

臀部運動：與腿部運動同 

(1)仰臥床上，手腳伸直，手掌貼身邊。 

(2)將一腿舉起，使足部貼近臀部，大腿靠近腹部，再

伸直放回床面，另一腿作同樣動作，左右兩腿各做

五次。 

 

收縮陰道運動：產後半個月開始 

(1)仰臥床上，雙手伸直平貼床面，兩腳彎曲分散與肩

同寬，腳跟後縮，將臀部抬離床面。 

(2)兩膝合併同時收縮臀部肌肉，保持此姿勢 1-2 分鐘。 

 

腹部運動：產後半個月開始 

(1)仰臥床上，雙手交叉放在腦後，腹部或平放身側，

用腰腹力量使身體坐起，反覆數次。 

(2)注意不可移動腳部，膝不可彎曲。 
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若您想對以上的內容進一步了解，請洽諮詢電話：05-2756000 轉 65 病房分機 6501、6502 

婦產科衛教室分機5403 
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