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Q1. 坐月子期间可以喝水吗？坐月子期间可以喝水吗？坐月子期间可以喝水吗？坐月子期间可以喝水吗？  
 

以现代医学观点我们认为，坐月子期间仍然应该适量补充水份。 传统的坐月子观念中，有人认为：坐

月子期间喝水会有大肚子，或是肚子消不下去的现象；一般而言，产後的妈妈在生产完毕的 2~3 天会 

开始感到持续口渴，2~5 天會有大量的排汗和排尿现象。 站在中医的看法，因为坐月子期间妇女的新

陈代谢较慢，过多的水分较不易排出，而且人体百分之七十为水份，体内的许多废物及排泄物都需要藉

由汗、尿等排出，如果没有足够的水分，就很容易造成便秘和虚脱，因此并非不能喝，而是要有一定量

的控制及避免过多的盐份摄取取，以免过多的钠离子存在身体中造成浮肿。 
  

以现代营养学的角度，建议产妇一天至少要补充约 2200 ~ 2500 CC 的水分，尤其是哺乳的妈妈，充足

的水份摄取，是充足的乳汁来源所需。建议产妇尽量不要喝冰冷、未煮过的饮料或水。  
 

坊间另有一说法，坐月子期间，必需以所谓的「米酒水」替代水；对此，我们认为未必需要；主因，一

来，若是「米酒水」中的酒精挥发不完全，长期一个月的飲用下來，可能會造成肝脏的负担，同时酒精 

亦会经由乳汁让宝宝也吃到了；二来，以目前米酒的价格，可能会造成家庭在购买和经济上的另一笔开

销负担。所以，只要是经过完全煮沸或消毒过的飲用水就可以，另外，在喝水时，建议以一小口，一小 

口的方式，让水在口內先行润口後再吞入，避免囫囵牛饮，以达充份止渴目的。  
 

当然，产妇也可以饮用本公司所提供的红枣水以摄取充分的水分。枣子具有保护肝脏和提高免疫力的功

能。因为以红枣水来做为产妇的饮料以增加肝的代谢功能又可生津解渴，补益气。同时因含铁质也可以

增加造血功能，因此红枣水是产妇最佳的产后饮料。  
 

Q2. 坐月子可以吃水果／蔬菜吗？坐月子可以吃水果／蔬菜吗？坐月子可以吃水果／蔬菜吗？坐月子可以吃水果／蔬菜吗？  
 

虽然民间有这样的限制是不正确的。在坐月子期间尤其是头二周不能吃水果和蔬菜，其实是不必如此的

限制。若因水果和蔬菜的摄取量不足，对产後的母体恢复及哺乳皆可能产生营养不均衡的现象，更何况 

长期的便秘对妈妈在坐月子期间无论是情绪还是生理上都有不好的影响，甚至会引起痔瘡。  

坐月子期间因为运动量较少，且传统的坐月子餐食在纤维素的摄取上比较不足，导致坐月子期间的「便

秘」问题普遍存在。因为蔬菜和水果中含有丰富的维他命和纤维素，在人体中维他命是组织再生及细胞 

酵素活化的重要来源，而纤维素则会促进肠道的蠕动，减低产妇的便秘问题；若以中医的理论，蔬果在

食物的属性上可能偏寒性，本公司所提供的餐食中，所有的蔬菜是选择属性温热性或平和性的蔬菜，且 

皆经过胡麻油及老姜等上等材料的烹煮，以小火煸至呈金黄色再调制，故在食物属性上皆可达调和之作

用。 水果的选择上，建议选择食用的种类和份量，让妈妈在兼顾养身之外，仍不会有营养上的顾虑，

如：柳橙、苹果、红葡萄.而一些瓜类， 如西瓜、哈密瓜、香瓜等则因在中医理論上属性较凉，建议暂

时不要食用。  
 



 

 

Q3. 坐月子不可以吃盐？坐月子不可以吃盐？坐月子不可以吃盐？坐月子不可以吃盐？  
 

在坐月子期间为了利於产妇体内水分的排出，及防止水肿等情形，在饮食中尽量不要有加工的醃漬物及

盐。依中医的观点，因怀孕时体内会积存过多的水分，而这些水分必需在产後坐月子期间慢慢的排出体 

外；人体水分排出必需靠肾脏的周期性，西医也证明产後体内的性荷尔蒙尚未恢复正常，过多的盐会造

成身体中过多的水而加重了肾脏的负担，但是人体又不能缺乏盐分，盐内含有人体所需的钠，如果人体 

血中的钠过低会有头晕、低血压、恶心、呕吐、无食欲、乏力等情形，因此在正常的饮食中，每日盐含

量以不超过 8~10 公克（含所有食盐、酱油及其它的加工食品）为宜；  
 

Q4. 坐月子不可以吃生冷的食物？坐月子不可以吃生冷的食物？坐月子不可以吃生冷的食物？坐月子不可以吃生冷的食物？  
 

过去生食、冷食可能会有卫生和清洁上的问题，而且未煮熟的食物往往不易消化，对产後活动较少的妈

咪，那是因为以前人在吃中餐的环境中长大，肠胃无法适应，可能较会造成肠胃的负担，所以坐月子不 

可以吃生冷的食物在过去是很好的建议；但是现今的生活习惯，我们从小就习惯吃生菜沙垃及鲜果，只

要注意食品备制上的卫生生和安全，继续吃应是无疑，尤其是水果类。只是依中医的说法，产後的妈 

咪体质较虚寒，因此需要温补。温热的食物，可以协助妈咪将体内的寒气趨出体外，同时可以达到保暖

的作用喔。  
 

Q5. 坐月子期间不能看书报、电视？坐月子期间不能看书报、电视？坐月子期间不能看书报、电视？坐月子期间不能看书报、电视？  
 

传统上坐月子习俗，相信产後的妈咪所有的器官都必需要充分的休息，再加上古时候的灯光和照明并没

有如现在的足够，因此为了减低眼睛的负担及避免劳累，所以都会告之不可以看书报、电视等；但是 

若是為了调剂生活，偶尔看看书或是电视其实是无妨的，只要不要让眼睛感到疲累、或被太强的灯光持

续直接照射，凡是适可而此量力而为，看些书报杂志或电视节目，并不需要绝对的禁止。如果感觉到眼 

睛不舒服，建议可以使用热毛巾做热敷眼睛、并按摩眼睛四周、舒缓不适。  


