
坐月子喝红糖水的好处

促
进子宫收缩。红糖味甘性温，有暖经作用，可以活
血祛瘀。产妇喝红糖水能散寒止痛、健脾暖胃，有
利于子宫收缩复原，排出产后宫腔瘀血，利于恶露
的排尽，另外还可以促进乳汁的分泌。

补血作用。红糖中含有大量的葡萄糖、铁、
钙、锰、锌等微量元素，这些都是合成血红蛋白的基本原料。红
糖不但能提供热量，还可以补血、活血，而产妇在分娩时，精力和
体力消耗大，加之失血，产后还要哺乳，因此需要补充大量铁质，
喝红糖水对于生产失血过多的产妇很有好处。

坐月子喝红糖水并非多多益善

生产后的最初几天，喝红糖水对新妈妈有益。然而，如果长
期喝红糖，对新妈妈来说是不好的。由于现在的产妇很多都是
初产，大部分的子宫收缩功能较好，宫腔瘀血的颜色和量一般都
比较正常，如果长时间喝红糖水，反而会使排出的瘀血增多，导
致慢性失血性贫血，影响子宫恢复。另外，红糖水喝太久容易损
伤准妈妈的牙齿，造成肥胖问题。如果夏天生产的产妇喝得过
多，也容易导致出汗过多，身体更加虚弱。

因此，红糖水不宜长期喝。产后血虚状况有所好转了就可
以不再喝红糖水了，一般时间为 7~10 天。具体时间可因人而
异，因季节而异。
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喂夜奶四宗”罪”,
拒绝深夜食堂

长期喂夜奶到底有什么危害，夜奶该怎么断，
在什么时候断呢？

长期喂夜奶4宗罪
第一“罪”：累坏妈妈休息难

有些宝宝一旦养成吃夜奶的习惯，夜里醒来
好几次，妈妈就得给他喂几次奶。醒来之后，妈妈
再次入睡往往较难，这样，大人休息不好，最累的
还是妈妈。

第二“罪”：迷糊喂奶有危险
因为宝宝要不分昼夜按需哺乳，因此只要宝

宝夜里稍微有动静，新手妈妈就条件反射把乳头
塞给宝宝，即使自己还没有完全醒来。这是非常
不恰当的，因为通常宝宝都会“吃几口就不知不觉
又睡着了”，如果妈妈也迷迷糊糊的又睡着了，乳
房就有可能阻碍宝宝的正常呼吸，甚至引发意外。

第三“罪”：过度喂养易长胖
一旦妈妈休息不好，精神迷离，宝宝吃夜奶

时，妈妈会任由宝宝吃个不停。如此一来，宝宝较
为容易过度喂养，并导致宝宝长的过胖，不利于宝
宝以后的生长发育。

第四“罪”：易长龋齿不健康
长期吃夜奶，尤其是当宝宝长乳牙了，还在吃

夜奶的话，很容易引起龋齿。不利于宝宝牙齿和
口腔的健康。

夜奶怎么断？
1.睡前喂饱宝宝

入睡前可以喂一次睡前奶，让宝宝吃饱，但不
要撑。已经添加辅食的宝宝，也可以适当把晚上
那顿辅食餐的时间调后。
2.逐渐减奶法

妈妈可以逐渐拉长喂奶间隔，减少夜奶次数，
从3次到2次，再到1次，让宝宝有个适应和接受的
过程。
3.减少妈妈气味的吸引

特别是母乳喂养并且跟大人同床睡的宝宝，
妈妈首先不要搂着孩子睡觉。断夜奶的前几个晚
上，也可以让宝宝喜欢的人比如爸爸陪着睡，跟妈
妈隔离开来，但白天妈妈要多陪宝宝玩。
4.新的安抚方式

有时候宝宝半夜醒来，并不是饿了，只是他已
经习惯了醒来后吃几口奶才入睡。

所以，妈妈不要宝宝一哭就马上喂奶，可以先
看看宝宝能否自主入睡，如果不行，就试着轻轻拍
拍他的背部，用其他安抚方式来代替夜奶。白天
的时候，妈妈可以多陪宝宝说话、做游戏，多抱抱
宝宝，睡前讲个小故事，或者哼上一首摇篮曲，这
些都可以让宝宝感到安全，让他入睡后睡眠更香。
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5好孕来

老一辈认为红糖有补血的功效，因此很多准妈妈在坐月子的时候就被长辈要
求喝很多红糖水。坐月子的时候喝红糖水有什么好处呢？红糖水喝得越多越好
吗？

坐月子喝红糖水越多越好吗？

幸 课堂

赵艳芳 从事临床工作
25年，现为芜湖市妇幼保
健院妇产科主任、副主任
医师。擅长妇科常见病
及多发病的诊断治疗，各
类妇科手术及计划生育
手术娴熟，在产科方面，
对高危妊娠诊治、各种难
产的处理有着丰富的临
床经验。

我今年34周岁多，请问需要做羊穿或者
无创吗？

目前高龄妊娠的预产期年龄超过 35
周岁算高龄产妇，需要做羊穿或者无
创。

答：

问：

一般没什么关系，不需要吃药，参考范
围没有具体数值，等宝宝出生后还需
要抽脐带血检查。

答：

问： 我怀孕24周做的抗A效价结果是32,
31周时做的抗A效价结果是128，这个
要紧吗？需要吃药吗？它的正常范围
值是多少呢？

没什么大关系，不需要特殊治疗，定期
产检即可。

答：

问： 我做nt说胎盘前置，有没有关系？需要
什么治疗吗？

你的末次月经是哪天，什么时候喝的
酒，需要根据你的情况核算孕周综合评
估。

答：

问： 在我不知道自己已经怀孕时，我喝了酒，这
样会不会伤害胎儿?

红糖不宜久存

红糖中糖蜜的含量较高，水分和杂质也较多，存放时
极易受乳酸菌的侵害。当糖受潮或放在潮湿的地方，乳
酸菌繁殖迅速，使红糖中的蔗糖成分逐渐分解成葡萄糖
及乳糖，然后转化为乳酸类有机物质，会使红糖营养价值
降低，甜味也会下降，甚至带有酸味。一般来讲，红糖在
干燥通风的地方放一两个月是可以的，存放时间再长些，
质量就会受损。

坐月子喝红糖水注意事项

1、注意食用频率
鉴于红糖性属温和，可以活血化瘀，产妇可以适当服

用。但要注意不要饮用过于频繁，否则会让子宫收缩过
快，伤口反而会恶化。有时，服用过多红糖会增加阴道流
出的血性恶露数量，会造成失血、贫血，影响身体的恢
复。因此，每天饮食量最好要低于二十克。

2、不能只依赖红糖
女性不要只依赖喝红糖水，像红枣、南瓜和葡萄这些

蔬菜水果都有活血化瘀、益气补血的作用，要补充红糖之
外的营养物质。食疗是最好的补充营养的方式。


