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坐月子洗頭會影響產婦身體嗎？坐月
子禁忌破解與注意事項
5 月 21, 2020

在寶寶出生之後，孕婦需要藉由充分的休息與飲食來恢復生產所耗費的體力。但特別的是，
只有華人社會，才有坐月子的習慣。坐月子的用意，是透過一段時間的靜養搭配各種營養
補品，讓產婦在產後1~2個月的時間內恢復體力。而坐月子注意事項與民間流傳許久的坐月
子禁忌，如坐月子洗頭等，隨時間推移也需與時俱進。
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坐月子洗頭會不會影響身體？產婦是否聽過坐月子的其中一項禁忌就是不能洗頭呢？對於剛生產完
的媽媽們來說，充分休息和足夠營養是不可或缺的，而華人特有的坐月子觀念，便是希望產婦能在
這段期間內好好休息恢復身體。隨時代改變，觀念也不同了，本文將說明坐月子洗頭的問題、坐月
子注意事項與禁忌，幫媽媽們解惑！

坐月子洗頭髮維持頭皮清爽，幫助媽媽愉快坐月子！
 

媽咪們以前被禁止坐月子洗頭的說法是因為早期生活條件差，產後洗澡，若沒有使用熱水、擦乾頭
髮和身體、做好保暖工作，對產婦是相當困擾，很容易著涼感冒。一旦頭髮沒有擦乾，濕氣停留在
頭髮上便會產生頭痛或感冒，因此才會有禁止坐月子洗頭的說法。

 

然而隨著時代的進步，熱水器、吹風機等已是各家必備，因此較沒有坐月子洗頭容易著涼的問題。
媽媽們只要產後沒有不適症狀，坐月子洗頭、洗澡就沒有問題。而且不洗頭導致頭皮油膩，對媽媽
與寶寶的身體健康都不好，所以坐月子洗頭洗澡是維持身體乾淨、心情愉悅的一個做法。

https://www.nestlefamilynes.com.tw/mid-pregnancy


▲禁止坐月子洗頭的作法已經不適用於現在，只要媽咪們身體允許，產後洗澡洗頭是有助於維持身
體整潔、保持心情愉快的做法。

遵守4項產後洗頭洗澡注意事項，坐月子安心洗頭不
煩惱！
媽媽們產後身體比較虛弱，因此為了避免身體不適，在坐月子時要小心不要著涼。只要遵守坐月子
洗頭的注意事項，按照對的步驟，就能無憂慮的洗頭髮了。 以下將提供媽咪們產後洗澡、洗頭的注
意事項，供媽咪們參考：

避免產後洗澡、洗頭的水溫過低或過高：媽咪們在坐月子洗頭時，要以適合的水溫洗頭，避免
使用溫度過高或過低的水洗頭，造成頭皮或身體上的不適。
使用成分溫和的洗髮精：建議媽咪們產後洗澡洗頭時使用成分較溫和的沐浴乳、洗髮精，因為
產後肌膚較敏感，因此坐月子洗頭產品以不添加矽靈等人工化學產物對媽咪比較適合。
洗頭以按摩頭皮為主：坐月子期間媽媽比較辛苦，若天氣炎熱，則容易流汗、出油。因此坐月
子洗頭可多按摩頭皮，將過多的油脂洗乾淨，頭皮較清爽。
洗後務必將頭髮擦乾、吹乾：坐月子期間要注意不要著涼，否則媽媽身體恢復速度會比較慢。
為了避免因未將頭髮、身體擦乾，濕氣滯留在體內造成不適，建議洗澡後要擦乾、吹乾頭髮。

基於媽媽的生理需求，坐月子洗澡有助於消除異味
與健康的保持！
除了坐月子洗頭外，產後洗澡也是媽媽們比較好奇的問題。一般而言，媽媽在擠奶或哺乳的過程中，
奶水容易沾到衣服，造成肌膚不適的黏膩感。除此之外，產後女性的陰道會有分泌物的產生，俗稱
「惡露」，惡露的排出大約需要6周的時間。因此產後洗澡可以幫助維持陰道的清潔，消除異味跟避



免感染。

常見坐月子禁忌與迷思大破解，幫助產後順利坐月
子
說到坐月子的各種禁忌，本文也整理了幾個較常見的坐月子禁忌與迷思，依序為媽媽們解惑到底該
不該遵守，協助在產後順利的坐月子。

坐月子迷思1：不宜喝水

很多媽媽會擔心水腫或脹奶而不敢喝水，但其實產後坐月子間保持足夠的飲水量，才有利於正常排
尿，也可以避免因為脫水而引發身體不適。因此「不宜喝水」的坐月子禁忌是毫無科學根據的，媽
咪們應當多補充水分。

坐月子迷思２：不能看書

此項坐月子禁忌可能是擔心媽媽用眼過度，造成眼睛疲勞，但只要合理控制時間，當然可以閱讀書
籍，而且比起看書，現代人反而更需要減少滑手機或平板追劇的時間，以利產後體力的恢復。

坐月子迷思３：不能哭

產後憂鬱症是許多媽媽們可能會面臨的問題，適當地哭泣有助於宣洩負面情緒，但是如果情緒仍然
沒有改善或常常哭泣不止，建議嘗試其他管道紓解壓力，或尋求醫師的幫助。

坐月子迷思４：不能吹風

有些長輩可能會告誡產後的媽媽，坐月子吹電風扇或冷氣容易受寒，但應以媽媽自身的舒適度為準，
如果天氣太熱仍因為遵守坐月子禁忌而不開電扇或冷氣，反而容易造成體溫過高，而提高中暑風險。

坐月子迷思５：多吃麻油雞等補品

飲食也是產婦們需要注意的方面，儘管產後需透過補品來恢復元氣，但應盡量避免酒精的攝取，食
物如麻油雞等，因含有酒精，也較補，可能造成產後出血，或透過母乳進到寶寶體內，因此應多注
意。

 

 



▲坐月子期間飲食也是相當重要的，媽媽們務必遵守坐月子注意事項，避免喝酒或吃太多補品如麻
油雞等，避免出血或影響寶寶健康。

坐月子的飲食
坐月子可以吃什麼和坐月子不能吃什麼，這兩個問題是坐月子的媽媽們最關心的問題之一。一般而
言，坐月子的飲食跟懷孕期間的原則一樣，必須均衡攝取各類食物、避免單一種食物、獲取不同的
營養，以利產後恢復體力，而餵母乳的媽媽們尤其要多增加水分的攝取，不論是白開水、牛奶或是
其他湯湯水水的料理，都有助於分泌乳汁，有鑑於以上原因，所以不建議產婦在坐月子期間，為了
盡快恢復身材而進行減重飲食。

另外，選擇入住月子中心或請月嫂也是一項選擇，不僅能享有針對產婦規劃的月子餐，也不用擔心
要整理家務或受到其他人打擾。

在不能吃的食物方面，除了菸酒不能碰，咖啡盡量別碰，其他則無特殊限制。需要特別注意的是，
有些補品在習慣上會加入米酒料理，例如麻油雞，除了擔心產後大出血，也可能會經由母乳進入寶
寶體內，造成不良影響。

此外，以中醫的角度而言，生冷的食物或飲品，都可能造成產婦受寒。不過，雖然有這些守則與建
議，媽媽還是可以評估自身狀況，斟酌並適量攝取，保持心情愉悅，更能幫助產後的恢復速度。

產婦需遵守的坐月子注意事項有很多，然而這些都是為了讓媽媽們能盡快恢復元氣。有些常見的坐
月子禁忌與迷思因無科學根據，媽咪應該根據自身的狀況做調整，產後只要身體許可，為保持整潔，
坐月子期間是可以洗頭洗澡的。只有產婦保持愉快的心情與乾淨的身體，才能以愉快且健康的方式
坐月子。

 



 





▲媽媽需遵守坐月子注意事項，但許多坐月子禁忌應按照自身狀況做調整，找到最適合自己的坐月
子方法，才是最有效的。

 

重點摘要：

破除坐月子不能洗頭等5迷思，與改善坐月子的9種可能症狀。

坐月子期間仍需多吃蔬菜和水果、攝取足夠水分以避免排便不順。

產後子宮疼痛屬於正常現象，如果疼痛不減或持續過久，請就醫診斷。
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