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屏東榮民總醫院護理部護理指導單張 

科 別 婦女醫學部 編號：衛教-婦女醫學-05 

主 題 產後生理保健與居家照護 2023.03.01 訂定 

製作單位 A31 病房  

一、 什麼是惡露？ 

           惡露為生產後陰道會排出似經血的鮮紅色血液，主要為子宮內鮮紅 

   色惡露、蛻膜碎片、退化細胞等；惡露顏色、性狀及量如表一。請像處 

   理月經一樣，每 2~3 小時更換一次衛生棉墊，並且保持清潔，避免感染 

   發生。 

 
產後最初三天 產後 4~10天 產後 10天後 

 
陰道會排出紅色或暗紅色

的血性惡露，有血腥味。 

    排出暗紅色或粉紅 

    色的漿性惡露。 

  偶爾有少量暗紅色， 

   約 4~6週後結束。 

                                                    圖一、惡露評估表       

如何幫助子宮復舊及惡露順利排出： 

(一) 產後 2 週內，請用「環形按摩」方式，輕柔按揉腹部至腹部可觸摸到         

       一球狀實體，保持子宮結實感。 

(二) 母乳哺餵：寶寶吸吮乳頭時，刺激媽媽大腦分泌催產素，促使產後子 

       宮收縮，幫助惡露儘速排除，減少產後大出血發生。 

          (三)適當下床走動可以幫助惡露排出，臥床休息時也應常更換姿勢。 

 

三、促進傷口癒合： 

(一)陰道生產的會陰部傷口： 

   保持會陰傷口清潔，每次大小便後使用沖洗器裝溫水沖洗外陰部，由    

   前往後沖洗，並拭乾；生產後 24小時開始溫水坐浴，一天 4 次，每 

   次 10~15 鐘，持續 4 星期。會陰傷口約 7 天癒合，三~四星期左右完 

   全恢復。 

(二)剖腹生產的腹部傷口： 

    1.保持腹部傷口乾燥，手術後身體清潔以二段式擦澡，避免弄濕傷口， 

       醫師會依您的傷口復原情形，建議您防水凝膠敷料及除疤凝膠或貼片  

       使用。可選擇合適的防水敷料(參考各防水敷料的使用需知)，不需藥，     

       黏貼期間可淋浴，可貼 3 至 5 天，通常無異狀可黏貼至拆釘，黏貼期 
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產後：自然產一週及剖腹產二週內，避

免攝取人參及酒類食物，易妨礙子宮收

縮增加出血量。 

       間即可洗澡。 

    2.未使用防水敷料者，需每日換藥，保持清潔，於手術後 10 天或拆線    

     (拆釘)後 3 天就可以淋浴，傷口拭乾即可。 

    3.當有選擇防疤貼片或凝膠，請於第一次返診帶回由醫師由醫師教導 

        使用。 

四、飲食： 

   (一)均衡飲食：補充鐵質、補充鈣質、纖維質 

 

 
 

 
 

 
 
(二)飲食禁忌：刺激性食物、產後飲食 

  

  

 

 
              
           
五、母乳哺餵： 

    (一)請儘早依寶寶的需求哺餵母乳。 

    (二)哺乳期間乳腺通暢後請多攝取發奶食物，如魚湯、雞湯、豬腳湯 

    (三)餵母奶期間勿食人蔘、韭菜、過量酒精、避孕藥及抽香菸，以免乳汁分 

           泌量減少。 

     (四)離奶方式： 

            希望您純母乳哺餵至少 6 個月，6 個月後開始添加副食品，儘可能哺乳  

            至 2 歲。當您無法繼續哺餵母乳時，宜採漸進方式離奶，可減少脹奶及 

            親子間情感分離之不適，也讓嬰兒有機會習慣奶瓶餵食。 

            1.離奶前一~二週開始減少哺餵母乳次數或將哺餵母乳間隔時間拉長，可 

               由其它家屬協助餵食配方奶或母奶。 

            2.退奶者須限制攝取水分、高湯類食物及避免刺激乳(按摩、避免擠奶)， 

            穿著較緊的內衣（比懷孕時小一號），可喝生麥芽水、 

        吃韭菜退奶。 

      

            

 

圖二、「韭菜」                                                

            3.脹痛厲害時可以冰敷乳房或敷生的高麗菜葉，請先洗淨後可冰於冰箱 

                約一小時，敷於乳房或腋窩約 15 至 20分鐘，緩解脹痛。 

            4.必要時由醫師評估開立退奶藥。 

 

 

補充鈣質：小魚乾、排骨湯、牛奶等。 

多補充纖維質：蔬菜水果等，可預防便秘。 

 

 

補充鐵質：例如牛、羊肉等紅肉

類、菠菜等深綠色蔬菜、葡萄、櫻

桃、蘋果、蛋黃等。 

 

刺激性食物：辣椒、蔥、蒜、韭菜、

酒、咖啡、茶。 
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六、產後活動： 

     適當活動與休息，並配合「產後運動指導單」執行產後運動，可促進

產婦身體功能恢復，協助骨盆韌帶排列恢復，腹部及骨盆腔肌肉群功能恢

復；達到收縮臀部、腹部、胸部較為鬆垮之肌肉，恢復產後身材及預防漏

尿、便祕、血栓靜脈炎。    

七、居家照護： 

(一)充分休息與睡眠。 

(二)陰道生產出院後，應繼續溫水坐浴至產後 4 週。 

(三)生產後六星期需返門診做產後檢查，一切正常才可恢復性生活。 

(四)生產後六星期有下列不正常症狀請返診： 

        1.解尿有灼熱感及疼痛。 

        2.發燒（超過 38℃以上）。 

        3.產後大出血、紅色惡露不止或有惡臭味。 

        4.乳腺炎，乳房局部腫脹、疼痛、灼熱感。 

        5.持續性腹部疼痛或傷口有紅、腫、熱、痛及分泌物產生。 
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圖一、「惡露評估表」、 取自屏東榮民總醫院(產房)授權使用 

圖二、「韭菜」、取自 https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/chinese-leek-recipe/ 

 

 

 

備註：每年審閱一次 

所有衛教資訊內容僅供參考使用，無法提供任何醫療行為和取代醫師當面診 

斷，若有問題，請向門診醫師或原住院病房諮詢！ 

javascript:;
http://dx.doi.org/10.6647%2FCN.24.02.14

