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  中醫提供現代產後調理觀點~ 

讓產婦輕鬆坐月子，健康好氣色   

柳營奇美醫院 

簡珮珊 中醫部主治醫師 

    面臨新生命的到來，除了滿懷欣喜與期待之外，懷孕期間母體將會面臨

許多身體上的生理變化，包含子宮、卵巢、肌肉骨骼系統等。尤其是初產婦，

常會在坐月子上面臨許多傳統的禁忌與困惑，對於飲食該吃什麼？不該吃什

麼？或又生活起居該注意些什麼？總會聽到許多建議而無所適從，所以產後

如何好好休息調養，可是一門學問！ 

 

日前一名三十多歲第一胎剛坐完

月子的產婦，至中醫部就診，敘述惡

露都一直不乾淨，經詢問後才知道，

原來她喝了一整個月的生化湯，難怪

會有惡露持續不淨的狀況。後經過適

當中醫產後調理，補充氣血，減少許

多產後困擾跟不適。 

 

    柳營奇美醫院中醫部簡珮珊醫師

表示，婦女當生產後，需要時間來恢 

復至產前的狀態，這段期間叫產褥期，加上經歷生產過程的壓力，所以產後

需要坐月子來調理，藉由中藥膳食、注意飲食調理和生活起居調整等方式，

使產婦得到充分休息，以恢復身體平衡。 

 

中醫產後調理分四個階段：第一階段要將惡露排除乾淨，常用生化湯加

減來去瘀血生新血，注意不可與宮縮劑同時使用，以免宮縮太過厲害，通常

一般自然產服用 5~7帖，而剖腹產因瘀血清除較乾淨，約服用 3~5帖即可。

第二階段以補氣血為主，用八珍湯加減來處理產後氣血虛的問題，並可幫助

子宮內膜修復。第三階段為調理脾胃，用四神湯加四君子湯加減，腸胃功能

簡珮珊醫師表示，產後婦女配合
正確的食療與規律的生活起居，
就能養好身子，恢復產前狀態。 
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障礙是孕產婦常見的困擾，且利用補氣健脾入帶脈的藥物，可防止子宮脫

垂，且因健脾利濕的作用，可調節水分代謝，有塑身效果。第四階段為補肝

腎壯筋骨，用腎氣丸及龜鹿二仙膠加減，其中腰痠是孕產婦常見的症狀，在

中醫是腎虛的表現，補腎藥物還可以幫助卵巢功能恢復、骨盆腔結構復原。 

 

在飲食方面應注重營養均衡，減少

寒性食物，像是冰的飲料、偏冷性的蔬

菜水果，如白蘿蔔、冬瓜、西瓜、梨子、

橘子、葡萄柚等。有哺乳的產婦更應攝

取充足的營養，尤其是蛋白質方面，可

多食鮮魚湯、豬蹄、黑豆水等發奶的食

材，避開韭菜、炒麥芽、人參、山楂等

退乳食物。另在生活起居方面，建議多

休息少勞動，但宜輕微而適度的活動以

利元氣的恢復，可配合產後運動幫助子 

宮收縮及身材恢復。避免拿重物或勞務、爬樓梯、彎腰、蹲、屈膝、盤坐等

動作。 

 

    古代中醫認為：「產後氣血暴虛，理當大補」。因為在過去農業社會，婦

女平日辛勤勞動，且營養較為不足，故常會利用坐月子來好好休息，大補特

補。然而現代社會生活普遍富裕，女性平時少運動且肥胖率增高，大補特補

的傳統坐月子方法已經不再適合現代女性。例如腸胃系統較弱的婦女，產後

不宜馬上進食油膩補品，容易造成脹氣、腹痛或拉肚子，這時不但無法吸收

補品，還會造成腸胃的負擔。另外有子宮肌瘤或巧克力囊腫的產婦，更應該

小心不可過度進補。 

 

    簡珮珊醫師提醒，婦女產後藥膳及中藥調理，建議事前可諮詢中醫師，

依據個人體質服用為宜。總之，打造坐月子期間健康、舒適、不煩躁的生活

環境，讓產婦心情保持輕鬆愉悅，配合適當的產後運動以及均衡的飲食，就

能培養更好更健康的體質。 

簡珮珊醫師表示，現代婦女營養
充足，往往坐月子都過度進補，
建議找中醫師依個人的體質來 

進補為宜。 


