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逐月養胎
懷孕月份 調養重點 飲食 起居

1-2月 肝 宜酸性食物，
避免過於辛辣、刺激

環境安靜，勿受驚嚇

3-4月 心 宜養心寧心，如蓮子 多接觸美好的事物，見物而化

5-6月 脾胃 保證主食的攝入，
多食雞、魚、瘦肉等

適當的活動，勤換洗衣服

7-8月 肺 多食新鮮蔬果，忌燥熱食物 經常活動以運行血氣

9-10月 腎 如桑寄生茶 放鬆心情

資料提供︰羅雪中醫婦科博士



產後調理
產後體質特點︰

◼多虛多瘀

◼易寒易熱

常見的產後病有產後血暈、產後腹痛、

產後發熱、產後身痛、

惡露不絕、缺乳等

產前一盆火

產後一塊冰

資料提供︰羅雪中醫婦科博士



缺乳的中醫治療
《婦人大全良方》︰「乳汁乃氣血所化」

氣血不足 肝鬱氣滯

病因 素來體質虛弱，再因生
產過程中耗傷氣血或產
後過度操勞

產後情緒抑鬱

病機 氣血虧虛無以化生乳汁，
因而乳汁不足或全無

肝失疏泄，氣血鬱滯，令乳汁運
行受阻

乳房表現 乳房柔軟，無脹痛感，
乳汁分泌量少而質清稀

乳房脹硬疼痛，
乳汁難出而質濃稠

其他表現 面色蒼白，精神疲倦，
頭暈目眩

精神緊張，急躁易怒，時常嘆氣，
胃口不佳

治療 補氣養血，通脈增乳 疏肝解鬱，活絡通乳

脾胃則為氣血生化之源

乳汁的分泌
有賴肝氣疏
泄與調節



豬蹄湯

材料︰豬蹄一隻、黃豆100克、
通草6克、陳皮6克

做法：

1.所有材料洗淨，黄豆用清水浸
泡1-2小時，豬蹄汆水備用。

2.全部材料和2公升水放入煲內，
水滾後轉中小火煲1.5-2小時。

3.最後可加適量鹽調味。

功效︰健脾通乳

材料︰鯽魚2條、青木瓜1個、生薑2片、
花生30克

做法：
1.鯽魚去鱗鰓並清除內臟，將鹽均勻抹
在鯽魚上，靜置5-10分鐘
2.將木瓜去皮除核，切厚塊；花生以清
水浸泡
3.準備油鍋，加薑將鯽魚煎至金黃，加
水煮至魚湯呈奶白色
4.再將鯽魚連湯放入另一鍋中，之後加
入木瓜及花生用中小火煮約50分鐘

功效︰通絡下乳

鯽魚湯

甘、淡，寒
入肺、胃經



產後抑鬱

• 隨機
• 盲法︰受試者及評估者
• 假針灸對照
• 電針
• 頭針為主



產後惡露不絕
產後惡露持續3周以上，仍淋漓不盡者

發病機理主要為沖任不固

以惡露的量、色、質、氣味等辨別
◦如惡露量多，色淡，質稀，無臭氣者，多為氣虛

◦色紅或紫，粘稠而臭穢者，多為血熱

◦色黯有塊者，多為血瘀

不可輕用固澀之藥

常用止血藥包括︰烏賊骨、阿膠、三七


