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中醫產後衛教指導  

一、產後中醫調理 

  產婦在歷經懷胎十月及自然產或剖腹之後，生理機能及情緒改變，加

上子宮因分娩傷口，導致耗費精力、氣血大虛，急需子宮收縮復原，故需

有 4-8 週修復期，這期間產婦可以好好休養、調整心境，飲食也須好好注意，

可以搭配適當的中藥調理搭配月子膳食，有助改善體質及情緒調養及加速

子宮、卵巢的恢復，中藥調理的部份建議由專業中醫婦科醫師看診，為您

精心量身訂做一套屬於妳的月子方。 

二、一般產後中藥調理 

◎產後第一週 

      以補氣配合活血化瘀中藥為主，目的在使惡露排出及促進子宮收縮

(若有服西藥子宮收縮劑或剖腹產，則化瘀用藥暫緩)。 

◎產後第二週 

      以補氣養血為主。主在促進子宮內膜修復及幫助產婦恢復體力。 

◎產後第三週 

      補氣健脾與袪濕為主。主在調整腸胃功能和使水分代謝正常。 

     ◎產後第四週 

補氣養血益腎為主。主在幫助骨盆與全身筋骨恢復，避免產後腰酸

背痛。 

三、坐月子膳食 

◎產後第一週：禁止人參、麻油、酒，食物以清淡、易消化為主，可 

  食深綠色蔬菜、香菇雞湯、排骨湯。 

    ◎產後第二週：以補氣、養血、通乳為主，可食:花生豬蹄湯、鯽魚湯、 

      紅糖薑湯、桂圓茶。 

    ◎產後第三週：健脾、袪濕為主，可食:蓮子(山藥)排骨湯、四神湯。 

    ◎產後第四週：補腎氣為主，可食:杜仲茶、何首烏雞湯。 

    ◎生化湯雖是幫助子宮復舊的良方，服用的時機及長短須由中醫師建 

      議審慎使用。 

四、適當的膳食種類 

◎蔬菜：深綠色蔬菜、紅蘿蔔、高麗菜、紅鳳菜、菠菜、紅莧菜。 

  ◎水果：蘋果、芭樂、葡萄、草莓、櫻桃、奇異果、水蜜桃。 

     ◎蛋白質食物：牛奶、雞肉、蛋、魚類、牛肉、豬肉、內臟類料理。 
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    ◎五穀雜糧:紫米、紅豆、花生、芝麻、紅藜麥、小米。 

五、膳食禁忌 

◎因產後體質較虛，避免食用太過燥熱的食物，不建議添加過多酒精。 

◎忌生冷寒涼食物：冰品、白菜、竹筍、白蘿蔔、椰子、綠豆及瓜類。 

◎食物以清淡為主，忌過油、過鹹、辣，如燒烤、油炸。 

◎少吃酸性食物:如酸梅、醋、烏梅、檸檬，會損傷牙齒。 

◎食物應新鮮首選，一定要煮熟，溫熱食用。 

◎惡露未止及傷口有紅腫、疼痛時，禁止吃麻油、酒煮食物。 

◎韭菜、麥芽、人參等，會抑制母乳生成。 

◎產後易有脹氣情形，易產氣食物因視個人狀況攝取，如:奶、蛋、豆

類、花椰菜、洋蔥、饅頭。 

六、日常生活注意事項 

◎起居室應注意保暖及空氣流通，維持恆溫。 

◎保持身體清潔，洗頭、洗澡盡快擦乾，注重保暖。 

◎吃好、睡好、多休息、少勞動。 

◎少爬樓梯、彎腰、蹲、屈膝、盤坐。 

◎定時排便，注意會陰部、肛門清潔。 

◎產後使用束腹帶可幫助子宮收縮、預防下垂。 

◎家屬多關心及協助，讓產婦保持心靈平靜、心情愉悅。 

七、退乳方 

除韭菜、麥芽、人參等，有退奶作用外，若有退乳需求的產婦，亦可

由中醫師為您開立適合您體質的退奶方。 
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