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產後調理之

中醫照護衛教

台中慈濟醫院中醫部

平和性食物

涼潤性食物

溫暖性食物

  飲食指南
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     膳食原則

 1.  �免⾟辣�重⼝味�⽣��半熟�品�
 2. 傷⼝�紅��疼痛���⽌�補�物
    ��油����品�
 3. �補�⽔��少量���⽤�
 4. �衡��「平和�溫暖�涼潤」的�物�

     坐月子

 調養時機

 
  

中醫藥膳食補

產�����常會��⾎���瘀⾎�
阻的表現�⽉⼦期間的中��理��由
中�師依�環境的變�和產�的�質設
計�合的���補��為三�段�

少食酸性食物

產後調理之中醫照護

   飲食禁忌

✮ 促�乳汁�泌� 蛋⽩質�量⾼的�品�
�⾖���⽣�紅⾖��������⿊�
汁�牡���或吃了⼼�會變�的�物�

  生活起居注意事項

1. ���⼼����免�緒�伏�⼤�
2. �免吹�受寒�盥洗�⽴即�乾吹乾�
3. 規律���注意���定��便�
4. 注意�部��⾨���
5. �⾜的�眠�少看3C產品�
6. �當活動�勿�重物���屈���
   坐�不宜�度伸展或��的�氧�動�
7. 注意���抱寶寶或哺乳��盡量採舒
    �坐��⼿����可�枕�為主�
8. 產�6-8 �再��⼯作��事⽣活�

清淡少鹽好消化｜煮熟溫熱食用

暫停或謹慎食用燥補食物
生冷、寒涼食物

油炸、燥熱食物

少食產氣性食物

保持身心愉悅｜避免受寒感冒

適當運動注意姿勢｜充足睡眠 


