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01 产妇基本护理知识



产后子宫需要逐渐收缩恢复至孕前大

小，这个过程通常伴随着阵发性宫缩

痛。

子宫复旧

产后阴道会有恶露排出，这是子宫内

膜修复过程中的正常现象，需注意观

察恶露的颜色、量和气味。

恶露排出

产后乳腺开始分泌乳汁，乳房可能变

得肿胀和敏感，需正确护理以避免乳

腺炎等问题。

乳腺护理

分娩过程中盆底肌可能受到损伤，产

后需要进行盆底肌锻炼以促进修复。

盆底肌修复

产后身体恢复过程



会阴伤口护理 剖宫产伤口护理 乳房伤口护理 预防感染措施

伤口护理与预防感染
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保持会阴部清洁干燥，定期更

换卫生巾，避免感染。

遵医嘱定期更换敷料，保持伤

口干燥，避免剧烈运动以防伤

口裂开。

如有乳房切口，需注意保持局

部清洁干燥，避免污染。

注意个人卫生，勤洗手、洗澡

，避免接触感染源，如有发热

、红肿等症状应及时就医。
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促进恶露排出

可适当进行腹部按摩或服用益母草等中药，以促进子宫收缩和

恶露排出。
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恶露观察

正常恶露有血腥味，但无臭味，持续4-6周，总量约250-500ml。

需注意观察恶露的颜色、量和气味变化。

02

恶露处理

使用专用卫生巾或一次性内裤，定期更换以保持清洁。如恶露

量过多或有异味，应及时就医检查。

恶露观察及处理方法



其他疼痛缓解

针对腰痛、关节痛等其他疼痛，可采用热敷、按摩、针灸

等方法进行缓解。同时，保持良好的生活习惯和姿势，避

免长时间保持同一姿势或过度劳累。

子宫收缩痛缓解

可采用热敷、按摩等方法缓解疼痛，必要时可遵医嘱使用

止痛药。

乳房胀痛缓解

哺乳前热敷乳房、按摩乳房以促进乳汁排出；佩戴合适的

乳罩以减轻乳房肿胀和下垂引起的疼痛。

伤口疼痛缓解

保持伤口清洁干燥，避免感染；采取舒适的体位以减轻伤

口受压；必要时可遵医嘱使用止痛药或局部麻醉药。

产后疼痛缓解技巧



02 产妇营养与饮食调整



能量需求增加
产后需要恢复身体，同时哺乳也需要额外的

能量。

钙、铁、锌等矿物质需求增加

满足产妇自身恢复和哺乳的需要。

蛋白质需求增加

有助于伤口愈合和乳汁分泌。

维生素需求增加
特别是维生素C、维生素A和维生素D等，对

产妇和宝宝都有重要作用。

产后营养需求变化
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均衡膳食
保证碳水化合物、蛋白质

、脂肪、维生素和矿物质

的均衡摄入。

多样化食物
多吃不同种类的食物，以

获得全面的营养。

适量控制
避免过量摄入高热量、高

脂肪的食物。

注重餐次
三餐定时定量，可适当增

加小食或夜宵。

合理膳食搭配原则



如红枣糯米粥、鲫鱼汤、猪蹄花生汤等，既营养丰富又易于消化吸收。

采用炖、煮、蒸等烹饪方式，保留食物营养，同时使食物更加美味可口。

推荐食谱

烹饪技巧

推荐食谱及烹饪技巧



如冷饮、雪糕等，不利于产妇身体恢复。

寒凉生冷食物

如炸鸡、薯条等，可能加重产妇消化负
担。

过于油腻食物

忌口食物注意事项

如辣椒、生姜、大蒜等，可能影响伤口
愈合和乳汁分泌。

辛辣刺激性食物

如海鲜、芒果等，如产妇有过敏史应特
别注意。

过敏性食物



03 产妇心理健康与调适



情绪波动与焦虑

由于激素水平急剧变化，产妇

可能出现情绪不稳定、焦虑、

易怒等情绪反应。

失落感与抑郁

面对新生命的到来，产妇可能

会感到无所适从，甚至出现失

落感和抑郁情绪。

角色转变与适应

从孕妇到母亲的角色转变，需

要产妇逐渐适应并承担起新的

责任。

产后心理变化过程



积极面对角色转变

产妇应认识到自己角色的变

化，并积极调整心态，适应

新的角色。

学会自我减压

产妇可通过冥想、瑜伽、深

呼吸等方式缓解压力，保持

心情愉悦。

寻求社会支持

与家人、朋友分享育儿经验

和情感，减轻育儿压力。

应对角色转变和压力



家人关爱与理解

家人应给予产妇足够的关爱和

理解，帮助其度过产后心理适

应期。

夫妻共同参与育儿

丈夫应积极参与育儿过程，分

担妻子的压力，增进夫妻感情。

建立良好的沟通机制

家庭成员之间应建立良好的沟

通机制，共同解决育儿过程中

的问题。

家庭支持与情感交流
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