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每到母親節，自然會讓大家覺得媽媽生育很偉大。產婦

全身各器官除乳腺外，自胎盤娩出到恢復至正常未孕狀態

所需的時期，稱為產褥期，一般為六周。中醫認為，產褥期最基本

的生理變化為「虛」和「瘀」，「虛」者，由於分娩時的產傷和出

血，以及產時用力，耗氣傷血，出現氣血兩虛，所謂產後「百節空

虛」正是此意。由於產後虛弱，正氣不足，易感外邪，稍不注意調

護即會遭病邪侵襲而發生各種疾病，一旦發病不僅病情較重，而且

治療也比較難。「瘀」者，為離經之血及剝離未盡的胎盤胎膜，瘀

阻於內，舊血不去，惡露淋漓不盡，新血不生，影響身體的恢復和

正常的哺乳，因此加強產後調養顯得特別重要。

◆文︰香港中醫學會王玉榮博士 圖︰資料圖片、網上圖片

有不少女士整日手腳冰冷，「手腳冰
冷是萬病之源」，「體溫下降1度，免
疫力就會下降30%，基礎代謝也會減少
超過10%」。其實，手腳冰冷的元兇，
就是「血液停滯」，如同河川不流動，
河水就會變混濁，血液無法順暢運行
時，營養與荷爾蒙輸送受到阻礙，血液
無法充分送到末端，體溫就會降低。
當小腿經絡不暢通或者出現贅肉就會

引起小腿的關節炎、經脈曲張、下肢末
梢壞死、類風濕性關節炎、宮寒痛經、
腎功能減弱，三高症、糖尿等慢性症狀
以及心肌供血不足，手腳冰涼都與小腿
經絡不暢通有很直接的關係，所以小腿
經絡很關鍵。
中醫裏有這樣一句話︰「凡是得癌的

人都是小腿經絡不暢通。」小腿經絡不
暢通不一定是癌症，但一定是疑難雜症
比如像牛皮癬、白癜風、魚鱗病、強制
性脊椎炎、高血壓、高血脂、高血糖、
糖尿病、女士宮寒、痛經、卵巢囊腫、
子宮肌瘤、子宮內膜厚、月經量少等症
狀，都與小腿經絡不暢通有很直接的關
係。

通過腿部形狀觀察症狀：
1、腿肚子較大、腳腕特細的為家族史

糖尿症狀，當糖尿症狀即將出現的
時候腿部會出現酸、麻、脹的症
狀。

2、當腿肚子與腳腕同時粗下來，說明
有家族史血糖症狀。

3、腳腕特別粗的為家族史三高症狀，
(高血壓、高血脂、高血糖)。

4、當腿部膝眼長贅肉，說明膝關節出
現問題了，一般表現為膝關節疼
痛，上樓困難等。
身心健康、每天都睡得很好的人，小

腿肚摸起來會「溫暖、柔軟、有彈
性」；相反的，小腿肚如果「比手掌更
冰冷、軟趴趴缺乏彈性、硬邦邦、腫脹
到不行、肌肉裏有硬硬的腫塊、手指按
壓後有明顯痕跡」，且身體不適，常常
覺得這裏痛、那裏酸，應是內心煩惱很
多、壓力很大的人。
揉揉小腿肚1分鐘，有許多人腳尖馬

上會變溫熱，或是從後背升起一股暖
意。小腿肚的神奇之處，就是能使血液
順暢地運行全身。因為地心引力的關
係，人體約有70%的血液會集中在下半
身。小腿肚可承接由上方慢慢傳送下來
的血液，接抵抗地心引力，努力將血
液送回心臟，而且日夜不停運作。小腿
肚的功能如此重要，可說是人體的「第
二顆心臟」。
多數人坐不動的時間比站立的時間

還長，明顯運動不足；或者運動過度造
成小腿肌肉疲勞。生活壓力大、愛吹冷
氣、愛喝冷飲等生活習慣，都會使小腿
肚愈來愈衰弱，體內容易形成血栓，血
管也會變得不健康，增加腦梗塞或罹患
心臟病的風險。
每天按摩小腿肚，改善血液循環讓身

體溫熱起來呢？只要每天「按摩小腿
肚」，可以調整自律神經，大幅提升免
疫力！按摩小腿肚除了能消除手腳冰冷
與便秘，連長年的腰痛也只按摩2次就
幾乎根治，癌症的腫瘤標記指數也下降
了。每天持續按摩，還有瘦身效果，能
使人瘦得健康、恢復肌膚的光澤神采。
平日很難入睡的小朋友，只要按摩小腿
肚2分鐘就能安穩入眠，所以按摩小腿
好處多！

承上期，今期為大家介紹其餘兩款用黑木耳烹製的菜式，在此展示「黑木耳田作
佃煮」及「名荷大葉拌黑木耳」的烹調方法。 ◆文、攝︰小松本太太

製法︰
1. 名荷、大葉洗淨放入大碗內，加
入鹽昆布、楓葉糖漿、醋及鹽拌勻
成名荷大葉涼拌汁備用；

2. 新鮮黑木耳洗淨，去掉硬梗，用
手撕成小塊切碎備用；

3. 燒沸水一鍋，將備用新鮮黑木耳
洗放入川燙後取出，立即淋上冷水
沖洗後瀝乾置碟上，淋上名荷大葉
涼拌汁即成。

製法︰
1. 田作用水浸軟備用；
2. 新鮮黑木耳洗淨，去掉硬梗，切
成約1厘米條放入備用；

3. 小鍋內注入水2杯，加入調味煮至
沸騰成為煮汁，將浸軟瀝乾的田
作、切妥備用的新鮮黑木耳及薑片
加入，大火煮沸後轉中小火熬煮約
40分鐘至煮汁轉濃即成。

食得
健康
食得
健康 食用黑木耳強化免疫系統（下）

黑木耳田作佃煮
材料︰新鮮黑木耳50克、田作15

克、薑4片
調味︰和風煮友（つゆ)1/2杯、料理

酒2湯匙、糖1湯匙

名荷大葉拌黑木耳
材料︰新鮮黑木耳50克、名荷20

克、大葉3克、鹽昆布、楓葉
糖漿、醋、鹽

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林

養生
攻略

按摩小腿好處多

◆按摩小腿肚

由於產後氣血驟虛、百脈空虛、腠理疏鬆、衛氣不固，故外邪極易侵襲而致
病。因此，居室溫度、濕度要適宜，保持空氣新鮮，陽光充足。產婦應注

意衣厚薄適宜，不可過於貪涼、赤臂露肩、當風坐臥，以免外邪侵襲而感冒，
引發產後身痛諸疾。若產褥期正值炎熱盛夏，切不可密室厚衣，以防產後中暑。
室溫最好是控制在22℃至26℃，如太高（高於28℃）會使人精神不振、全身

不適；太低（低於20℃）則影響人的正常工作和生活，且容易涼感冒。夏天用
風扇降溫時，不宜對風扇直吹；用空調時，則應注意室內空氣的流通。而室內
濕度最好為50%左右，若濕度太高，容易使人胸悶頭暈、食慾降低，肢體關節疼
痛、浮腫等，可用抽濕機抽濕，移走室內潮濕的物品，打開門窗進行通風。

母親產後「百節空虛」

一．田七燉烏雞
食材︰田七 10克、烏雞 1隻（約

1,000克）、黃酒、薑片、
鹽、味精適量

做法︰將烏雞切成塊，放入燉鍋，
再將田七洗淨，砸碎裝進紗

布袋同入鍋中，用大火
煮沸後，改小火燉至
肉爛，再入適量生
薑、黃酒、鹽、味
精，煮30分鐘即成，
隨餐食用。

功效︰具有養血活血，化瘀
止血功效。

二．蓮藕章魚豬腳湯
食材︰蓮藕300克、章魚

300 克、豬腳 150
克、大棗50克

做法︰蓮藕洗淨、切塊，大棗去
核、洗淨，章魚、豬腳洗
淨，然後將蓮藕、大棗、
章魚、豬腳置瓦煲內，加
水適量，煲3小時，即可

食用，佐餐食用。
功效︰有補氣血、益精氣、通乳之功。

母乳營養豐富，最適合嬰兒消化與吸收，而且含多種免疫物
質，能增強嬰兒的抗病能力，故應鼓勵母乳餵養。順產者，產
後30分鐘即可在產床上開始哺乳，每次哺乳前要用溫開水清洗
乳房、乳頭，母親也要洗手，避免嬰兒吮入不潔之物，應將乳
汁吸空，以免壅積成癰。如出現乳頭皸裂或已成乳癰，應及時
處理。乳母亦要保持情志舒暢，睡眠充足，勞逸適度，飲食營
養豐富，乳汁充足，以保證乳汁正常分泌。哺乳期應進食補益
脾胃，促進泌奶的食物，可選用鯽魚、鯉魚、豬蹄、烏骨雞、
蝦仁、花生、木瓜、當歸等益氣補血和通絡下乳的食物及中
藥。

調飲食忌生冷
產婦在分娩時，體力消耗和出

血，產後處於虛弱狀態，需要足夠
的營養來補償孕時和分娩時的損
耗，滿足自己日常活動和分泌乳汁
的需要。因此，必須給產婦提供豐
富的食品，產後數天內產婦脾胃消化
功能尚弱，飲食應採取漸進的方式，
逐步增加。一般來說，產後第一天宜
給流質食物，多喝湯水、牛奶、稀
飯、紅糖水等；第二天可給較稀軟的
清淡食品，如麵條、餛鈍、芝麻糊、
粥等；第三天再吃正常飲食，要少吃
多餐，每日可吃4至5餐。

產後飲食應遵守的原則：
第一，食物品種多樣化︰葷素搭配

很重要，進食的品種越豐富，營養越
平衡和全面。
第二，飲食中水分要多一些︰產婦

大多出汗較多，體表的水分揮發多，
乳汁的分泌需要增加水的供應量。為
了促進乳汁分泌，可多喝新鮮魚湯、
瘦肉湯、排骨湯、雞湯、羊肉湯、豬
蹄湯、豆腐湯、雞蛋湯等。
第三，食物燒煮應細軟︰產婦的飯
要煮得軟一點，少吃油炸、堅硬帶殼
的食物。加上，產後飲食量不宜過
多，產後過量的飲食會使產婦在孕期
體重增加的基礎上進一步肥胖，對於
產後的恢復並無益處。
總之，產後營養要合理，吃多種食
品，膳食葷素搭配、乾稀搭配、粗細
糧搭配，滿足機體對各種營養的需
要。同時，產後還應注意飲食方面
的禁忌。
首先，產後忌生冷︰產婦分娩後
大多虛寒，過於生冷的食物不宜
多吃，以利氣血恢復。若產後進
食生冷或寒涼食物，容易導致
脾胃消化吸收功能障礙，亦不
利於惡露的排出和瘀血的去
除，易出現惡露不盡及產
後腹痛等多種疾病。從
冰箱裏拿出的來水

果和菜最好加

熱過再吃。一些寒性的水果，如西
瓜、梨等不宜多食；冰冷食品如雪
糕、冰淇淋、冰凍飲料等，盡量不食
或少食。其次，產後忌辛辣溫燥食
物︰辛辣溫燥食物可導致產婦「熱
氣」，會出現口舌生瘡、大便秘結或
痔瘡及惡露不絕等症狀，也可能通過
乳汁影響嬰兒。因此，不要過食辛辣
刺激類食物，如辣椒、胡椒、茴香、
大蒜、韭菜等。

慎起居適勞逸
產後在充分休息靜養前提下，進行

適量活動，產婦的休息最好與嬰兒同
步，在孩子睡覺時抓緊時間休息。如
順產後的健康產婦（即會陰部無傷口
者），應該盡早起床活動或做適量運
動，產後6至8小時就可以坐起，24小
時可下床活動，這樣能使身體的功
能、體力較快恢復，同時也有利於惡
露排出和子宮恢復，並能減少尿瀦留
和便秘的發生；如剖復產或體質虛弱
等特殊情況者，則可在床上活動，但
要注意量力而行，不宜過度操勞，因
勞則傷氣，氣虛下陷，則易罹患產後
血崩、子宮脫垂等病。

講衞生禁房事
產褥期惡露排出，子宮尚未復原，血

室正開，易感邪毒而致病，此時除了注
意保持外陰清潔之外，還要嚴禁房事，
否則既易重傷沖任、胞宮，又易使邪毒
乘虛而入，導致產後發熱、產後腹痛、
產後血崩及帶下病等。第一，要保持外
陰清潔、乾燥，勤換內褲和衞生墊，可
用溫開水擦洗外陰，不要盆浴，防止感
染。第二，產褥期嚴禁房事，首先，因
產褥期婦女身體虛弱、抵抗力低下、亟
待休息調養，應禁止性生活。其次，如

有陰道裂傷或曾做會
陰切開術，產褥期性
生活會妨礙創口的癒
合，也容易引起感染。
產褥期若進行性生活，
子宮尚未完全恢復，病
菌也會乘虛而入，引起子
宮內感染，發生產後發熱
等嚴重疾病。

調情志寧心神
產後本多虛多瘀，

如情志不遂，氣機阻
滯，更易導致血瘀。憂
慮、悲傷、思慮過度，則
易致氣結，不僅影響惡露的
暢行，而且會導致乳汁分泌
障礙。精神過度緊張、憤
怒、驚恐，則易擾動氣血，
導致惡露不盡、產後血崩及產
後血暈等疾病。因此，產婦應保持
精神愉快、心情舒暢，使得氣血平
和，免生他病。
如果產婦出現煩悶、疲倦感、

食慾不振，甚至失眠、焦躁、憂鬱
和情緒失控等現象，尤應注意調治，
可以請有經驗的長輩代為照料嬰
兒；家人的關心、丈夫的體貼、好
友的開導，對產婦情緒有很大幫
助。同時，環境要相對安靜，室溫
不能太高，光線要明亮。中醫認為，
產後煩悶多為血虛臟燥，可服甘
麥大棗湯，即用炙甘草10克、
淮小麥30克、大棗15克，水
煎服，每日1劑。失
眠者亦可於方中
酌量加酸棗仁、
柏子仁以寧心安
神。

宜調養宜調養適寒溫適寒溫防外邪防外邪

產後婦女氣血不足而且多瘀，宜選用具有
補氣血、通血脈的食物，如烏雞、鵪鶉、
山藥、當歸、紅花、川芎、田七、大棗等
食物和藥物。現推薦兩款藥膳：

哺乳期的生活調養

產後藥膳調理推薦

◆母乳營養豐富，最適合嬰兒
消化與吸收。

◆如出現乳頭皸裂或已
成乳癰，應及時處理。

◆產褥期一般為六周，
產褥期最基本的生理變
化為「虛」和「瘀」，
因此加強產後調養顯得
特別重要。

◆
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◆◆田七田七

◆◆烏雞烏雞

◆◆蓮藕蓮藕

◆◆章魚章魚

◆◆豬腳豬腳

◆◆大棗大棗
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