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坐月子期间是可以根据个人的身体情况利用热水进行身体擦

拭的，同时，也是可以利用姜水在月子期间洗一两次头。通

过这些清理手段，可以使产妇的身体保持清爽干净，从而保

持心理上的愉悦，有助于新手妈妈的产后恢复。

3.2 注意伤口清理

关于伤口清理方面，无论是顺产还是剖宫产的新妈妈都

会有伤口。在进行伤口清理时，如还在医院，就需要注意每

天两次由护士用高锰酸钾进行冲洗。如出院后，也要注意每

天用烧开的水晾温对伤口进行两次冲洗。在用温水对伤口进

行冲洗的时候要重点注意一定要用烧开的水，将烧开的水放

冷晾温。

3.2 注意保暖和避寒

孕妇在生产后要对保暖和避寒引起重视，新妈妈因为生

产时伤了元气，比起一般人会更容易觉得冷，而秋冬季的温

度比较低，在秋冬季生宝宝的亲妈妈一定要注意多穿衣服，

尤其是室内外温差大的时候，开门关门都需要时刻注意，要

避免寒气进入新妈妈体内，从而防止各种疾病的发生。
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在经历了胃肠手术的考验后，许多患者朋友可能会遇到

一个不太愉快的小伙伴：腹胀。这种感觉就像一只调皮的气

球，不请自来地在你的胃肠间“鼓足了劲”，让人坐立不安。

但别担心，我们一起来看看术后腹胀的原因，以及哪些小技

巧能够缓解这位不速之客。

首先，我们得知道为什么术后腹胀会出现。这有点像拆开

一个复杂的机关，内部涉及许多因素。手术本身对胃肠道的影

响，麻醉药物的使用以及术后的活动减少都可能导致肠道运动

变得缓慢，像一个懒洋洋的周末早晨，没有按时开启“运转模

式”。此外，手术后的肠道充气和液体潴留也会让腹胀如影随形。

有了认知，接下来就是对症下药。要改善术后腹胀，鼓

励肠道的“活跃性”是非常关键的。适度的活动，如在术后

医生允许的情况下，进行温和的散步，能够帮助“唤醒”肠

道的自主运动，像给它们打了一剂“醒神针”。当然，这可

不是跑马拉松，温和适度才是关键。

饮食方面的调整也是消减腹胀的小窍门。术后初期进食

时不妨采用少食多餐的策略，这样可以减少胃肠道的负担，

犹如给肠胃放了个小假。选择易消化的食物，比如清淡的粥

或者汤，可以像轻柔的风，缓缓掠过肠胃，将“气球”压力

慢慢带走。当然，尽量避免过早摄入辛辣刺激性食物和碳酸

饮料，因为这些东西可能会让你肠道内的“气球”更加膨胀。

有趣的是，局部热敷也能成为缓解腹胀的一项简单而令

人愉悦的技巧。一个温暖的热水袋轻放在腹部，不仅能促进

局部血液循环，还能带来舒适的暖意，让肠道舒展如春日的

草坪，减少了“滞胀”的不适感。

人们对术后腹胀往往存在一些误区。有些人认为术后无

需活动，应该完全静养。实际情况是，适度活动有助于消化

系统恢复功能，而不是盲目地躺平放任不管。再者，有的人

觉得一旦腹胀，只需坚忍等待它自愈。事实上，及时采取措

施有效缓解不适是非常重要的，因为长时间腹胀可能影响术

后整体恢复。

情绪管理在术后恢复中的重要性不可小觑。术后焦虑可

能让你的胃肠一样倍感紧张。所以，创造一个轻松愉悦的环境，

听听音乐或者与家人分享一些轻松谈话，能帮助心情和胃肠

一起“放松”，使消化功能更有效地恢复。

腹部按摩可以是一个温柔且有效的手段。用手掌轻轻按

压腹部，以顺时针方向打圈，这种温和的压力能够促进肠道

的蠕动，帮助气体排出。想象一下，就像在为你的肠胃做一

个舒缓的“SPA”，有助于缓解因气体滞留带来的不适感。当然，

力度需适中，以不引发任何疼痛为原则，否则你可能会得到

一张“不速之章”。

调养肠道健康的另一途径是合理摄取膳食纤维。不过，

这需要一点小技巧。因为术后肠道正在恢复，突然增加大量

纤维摄入反而可能加重腹胀。这就像是催促刚兴奋过的派对

人群去清扫，在正确的时间出手才是最好的选择。因此，可

以从少量且易于消化的纤维食物开始，比如经过清蒸或煮熟

的胡萝卜、南瓜等，逐步适应后再增加。

不可忘记的是足够的水分摄入。水适时地为身体提供动

力，能够软化肠内容物，让其更容易通过肠道。有人可能担

心经常饮水会加重腹胀，其实只要适度且分次饮用，是有助

于消化健康的。犹如身体内部的“护航员”，适量摄入水有

助于顺利度过腹胀时段。

胃肠功能的恢复通常还伴随着一些身体的调节，而呼吸

训练能够在其中发挥意想不到的作用。深长缓慢的呼吸不仅

能带来放松感，还能够按摩内脏，促进气体排出。简单地坐下，

闭上眼睛，感受呼吸的节奏，并体验内心的宁静。腹部的膨

胀可能在呼吸之间就被“偷走”了些许烦扰。

最后，也许最重要的就是保持耐心和积极的态度。身体

的康复是一个循序渐进的过程，不能操之过急。将术后的腹

胀视作恢复的一部分，通过积极思考和行动，可以减轻焦虑，

增添信心。即便腹胀偶尔如不速之客，但通过以上的技巧与

心理调整，相信它终会被温柔驱散而去。愿这些小妙招能在

你需要时，如同友善的伙伴，陪伴并助力你踏过术后恢复之路。

归根结底，术后腹胀的朋友虽然烦人，但通过正确的理

解和做法，我们能相对容易地驱散它的影响。希望这里的小

知识能为你解除一些困惑，让你在术后恢复的旅途中更加从

容。下次你若感觉到腹中的“小气球”，不妨从这些小技巧开始，

试着让它在不知不觉中轻轻飘远。


