
什麼是產後照護
產後期是您分娩後的一段時間。這段時間通常持續 

6 到 8 週，但也可長達 1 年。您可能會感覺到您的身

體、活動和飲食方面的變化。在這段時間，關注自己

的身心健康很重要。您最瞭解自己的身體如果有什

麼不尋常或讓您擔心的事情，請與您的提供者聯絡。 

您可以與提供者討論的一些話題
•	母乳喂養

•	產後抑鬱症

•	黃疸（眼睛、皮膚或尿液發黃）

•	疫苗

•	新生兒檢查

•	兒童發育

$25禮品卡

安排去看醫生。 
如果您在 1–12 週內進行產後健康檢查，
您將獲得一張價值 $25 的禮品卡。

孩子出生後
在產後健康檢查中，您的健康提供者會檢查您的身體

在分娩後是否恢復良好。 

如果您在懷孕期間或之後的 2 週內感到空虛、與現實 

脫離或悲傷，請聯絡您的 PCP 或致電 Carelon Behavioral 
Health 進行精神健康就診，電話： 1(855) 371-8117.

造訪 sfhp.org/zh/wellness 獲得幫助

您保持健康的更多工具。其中一些

是健康小貼士、健身課程、健康問題

管理小組以及戒煙支援。
參見「孕產婦健康：產後護理」資料頁，

更深入瞭解產後護理。
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有關更多資訊，請聯絡客戶服務部，電話：1(415) 547-7800 或造訪 sfhp.org/zh/health-ed
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產後期是您分娩後的一段時間。 這段時間通常持續 6 到 8 
週，但也可長達 1 年。在這段時間，您可能會看到身體、思
想和飲食發生變化。在您的新生兒需要照護時，一定要照顧
好自己的身心。請與您的醫療提供者商談如何讓您和您的嬰
兒保持健康。

您可以在產後就診後獲得一張價值 $25 的禮品卡！您必需在分
娩後 3 至 8 週去看醫生。造訪 SFHP 衛生與健康 瞭解更多資訊。

瞭解產後護理、陪護、抑鬱症和治療

身體的正常變化

•  在分娩後的頭幾天，您可能會經歷經血量大的月經期。您會
排出小血塊。引導分泌物會變少，變 黃色或淺棕色，然後
變 白色。請確保使用護墊而不是衛生棉條。

•  產後 3 到 5 天會有乳汁。乳頭可能會感到疼痛。您的乳房可
能會偶爾漏奶。

•  您可能會便祕 (排便困難)。

•  縫線處會感到灼燒感或刺疼。當您需要止疼藥時，請詢問醫
療提供者。

• 使用熱敷袋或熱水瓶來緩解抽筋。

•  使用噴霧劑或藥膏緩解痔瘡 (靜脈腫脹) 帶來的疼痛。

•  控制陰道和肛門部位 (會陰部位) 的疼痛。將冰袋放在會陰部
位 10-20 分鐘，以減輕疼痛和腫脹。您可以根據需要每小時
敷一次。按您的需要常洗溫水浴或泡溫水澡。

產後幾週

•  獲取日常家務方面的幫助 詢問家人、朋友或尋求陪護 (分娩工作者) 的幫助。

•  多喝水。每天儘量喝 8 到 12 杯水 (64 至 96 盎司)。

•  與您的醫療提供者談論避孕問題。 母乳餵養並不會阻止您懷孕。利用 SFHP 衛生與健康上的
「節育方法」資料頁，瞭解有關節育的更多資訊

•  與您的醫療提供者談論何時回去工作。 每個人可在自己覺得準備好的時間返回工作。

•  與您的醫療提供者一起計畫您的下一次產後就診。 您可能在 1-2 周內就診 1 次，在分娩後 3-8 周內
再次就診。 如果您有任何問題，請諮詢您的醫療提供者。

孕產婦健康：產後護理
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