
坐月子 

     

  坐月子是指產婦在生下子女後的一段時間休息調養身心的習俗，時間就是陰

曆的一個月，故稱「坐月子」。依照傳統習俗，在坐月子期間有許多行為的禁忌，

例如：不可以洗頭、不可以沐浴、不可以碰冷水、不可以吹風、禁止房事、不可

以出門……等等。對飲食上也有相當多的禁制，例如：不可以吃冰冷食物、要多

多吃補：包括麻油料理(如麻油雞、豬腰子湯…)、燉花生豬腳、甜酒蛋花湯、白

煮蛋或雞蛋湯、生化湯(中藥配方)……等補品，補益腎氣以養血生精。坐月子是

中華文化的特色，在中國周邊的東方國家如韓國、越南等（例外的是日本並沒有）

因受中華文化的影響，也有類似坐月子的習俗。 

 

    傳統觀念認為生孩子是很傷元氣的，如果婦女原本身體不夠好，坐月子期間

就是一個重新調養體質的機會，如果沒把握好機會，老了以後身體就會有腰酸背

痛、容易生病等後遺症，下半輩子必然會活得很辛苦。雖然今天科技發達，經濟

物質條件提升，加上西方文化的衝擊，但這個觀念至今仍然深植人心。作者曾在

課堂上詢問同學(尤其是女同學)，幾乎全部都還是認同此一說法。所以我國的勞

基法也不能不隨俗，對婦女勞工生產後的產假做了相應的法律規範，同時也創造

了專業「坐月子中心」的龐大商機。我們知道，任何風俗習慣的形成，絕對不會

是無緣無故的，中華文化為什麼會發展成「坐月子」的習俗，確實是值得我們深

思的。 

 

    我們知道，西方白人社會是沒有坐月子習俗的，甚至連我們的鄰國日本也沒

有坐月子的習慣和禁忌。若以科學的觀點來看，如果生完孩子以後真的要坐好月

以補媽媽的元氣，那麼中華民族的婦女因為多少坐了月子，理論上在年紀大了以

後，體質應該要比不坐月子的其他民族來得更長壽、老年病痛更少一些，這都應

該反映在健保費用支出和平均壽命的增長上才對。可是事實上，比較一下日本和

歐美國家的婦女，不但平均壽命比我們長，老年後也沒有比我們不健康可見這不

是真正的原因。那「坐月子」的習俗是怎麼來的呢，我們試著理性分析一下： 

 

1、 不出戶、不碰冷水……等 

     因為不能吹冷風、碰冷水，所以當然不能洗衣服、洗澡、外出幹活

了，這其實就是對生產婦女的保護。我們知道，中華文化傳統上是一個

根深蒂固「重男輕女」的社會，女子出嫁以後，在婆家的地位甚低，不

但要負責全部家務、分攤農活，還要服侍公婆，可以說是人生悲苦的開

始。在婆家勞苦了大半輩子，一直要到媳婦熬成婆時才能交棒下去，所

以會有這樣的習俗設計，是讓婦女至少在生孩子的一個月內，可以名正

言順的不碰冷水、不吹冷風、不出戶，讓她得到真正的休息。而不能洗



澡可能是因為過去衛生和醫療條件不佳，如果洗澡反而容易導致生產傷

口發炎，危及母親生命。再者，由於不能碰冷水，當然不能操持家務了，

因此有這些禁忌是可以理解的。 

 

2、 進補習俗 

     由於重男輕女，平時婦女在家中工作最重，但卻吃不上好東西甚至

吃不飽。雖然家中食物都是由婦女準備的，但早期婦女甚至不能與男士

同桌吃飯，通常是由家中男士先吃，吃完後女人才吃。一些沒有同理心

的男人，早就把好吃的東西吃完了，等女人上桌時只剩下菜末、菜湯和

剩飯，甚至還不夠吃沒法吃飽。因此，在婦女完成替夫家傳宗接代的重

大任務後，可以在坐月子期間，以補身體為由，名正言順的吃些高蛋白

質的食物補充養分。可是從另一個角度來說，由於母親能吃得好一點，

有助於充足奶水和體力，豈不是更有能力來照顧夫家的下一代啊！ 

 

3、 以社會壓力約束惡婆婆 

     由於有了坐月子的習俗，如果哪個惡婆婆不讓媳婦坐月子或坐月子

期間有過分要求，不要忘了街坊鄰居都在看，會形成一定的社會壓力，

無形中也約束了惡婆婆的行為。 

 

 

    由以上的討論，我們很容易理解中華文化中婦女「坐月子」習俗的形成在那

個時代也有不得不的原因。這也難怪歐美日等國自然生產的婦女，甚至第二天就

下床、洗洗頭，完全沒有禁忌，也不見有什麼後遺症了。只是今天時代不同了，

在醫療衛生和生活水準都提高的情況下，仍然要坐月子也是苦了現代的年輕媽媽，

常常一個月子坐下來，由於吃得太營養又沒什麼運動，體重當然無法降下來，只

好等坐完月子，再努力另外花錢去減重也就不足為奇了。因此，了解了緣由，我

們就更能做正確的選擇，也不必太在意月子是否坐得好，不是嗎？ 


