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内容概要

您可咨询如下内容：    孕育各阶段母子的各种问题    女性健康保健，妇科病咨询建议    婚姻、家庭生
活、饮食营养、保健    紧急病症、突发事件处理建议    博尔乐孕育专家咨询热线自2004年成立以来在
业内享有盛誉，是国内成立最早、服务用户最多、运营时间最长、专家队伍最强的孕育专科热线，年
拨打约10万次!经过不断地改进、升级，能够为孕育家庭及女性提供专业的健康指导。
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作者简介

其他责任者简介：黄醒华，首都医科大学北京妇产医院教授、主任医师，首都医科大学硕士生导师，
中华医学会围产医学分会常委，中华预防医学会妇女保健学会主任委员，多年来致力于孕产妇及胎婴
儿的诊治和孕产期营养健康的研究。
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章节摘录

插图：产后必须喝生化汤吗生化汤是产后妈咪的常用方剂，某些地区甚至将生化汤作为妈咪产后的必
服食疗方。
生化汤到底含有什么成分，妈咪产后都必须喝生化汤吗？
中医认为女性分娩时失血耗气，所以产后多血虚，寒邪乘虚而入，寒凝血淤，容易致使恶露不能畅行
，淤血凝滞，引起小腹冷痛。
这种产后腹痛是因血虚、血淤夹寒引起的，在治疗上，用药的基本原则应是补虚、化淤、散寒，生化
汤就是针对这种情况而设的。
清代著名医家傅山的《傅青主女科》就有关于生化汤的记载。
中医认为：“淤血不去，新血不生。
”生化汤的功能便是化淤生新，所以名为“生化汤”。
具体药方如下：药方：当归24克，川芎9克，桃仁(去皮尖)6克，干姜(炮黑)2克，炙甘草2克。
煎汤后服用。
一般是从产后第3天开始，水煎服，或酌加黄酒同煎。
每日1剂，分2次服。
连续服用3～7剂即可。
功效：养血祛淤，温经止痛。
现代药理研究证明，生化汤有增强子宫平滑肌收缩，抗血栓，抗贫血，抗炎及镇痛作用。
然而，以上药方中的生化汤药性偏温，若妈咪不分自身体质寒热虚实，盲目服用以上生化汤的话，很
可能对身体不利。
专家建议，妈咪若产后恶露不能排出或量少，或色紫暗夹有血块，或出现腹痛、发热等症(中医称为“
恶露不下”)，若经医院检查没有其他器质性病变，并经中医辨证属于血虚、血淤夹寒引起的产后腹痛
，可用生化汤。
服用期间还应在医生指导下随证加减。
因此，生化汤不可作为产后的常规用药。
恶露排出无异常的妈咪没有必要服用生化汤。
怎样兼顾瘦身与营养三餐定时定量“减肥就是要节食”是错误的观念。
专业医生表示，减重虽然必须控制饮食，但是仍要符合身体的营养需求并满足饥饿感。
不吃三餐会使身体的新陈代谢降低，容易使身体囤积脂肪，而且体力变差，还容易导致饿过头而暴饮
暴食。
再者，节食减去的是肌肉，但以后再胖起来长的都是脂肪，在一消一长之间，外表上看起来反而比原
来更胖了。
所以三餐一定要吃，且必须定时定量，以免肚子饿过头而吃更多。
每餐的分量也必须足够。
晚餐最好能在8点之前吃完，因为晚餐摄入的热量容易囤积在体内。
均衡饮食的比例要满足身体的营养需求，得要有均衡的饮食，营养师表示，均衡的饮食成分建议比例
是：淀粉为50%～60%，蛋白质为15%～20%，脂肪为小于30%。
淀粉类以根茎为主，但也包含了水果、蔬菜，不过蔬菜中的营养成分主要是纤维质，淀粉非常少。
蛋白质以蛋、奶、豆、肉为主要来源，哺乳妈咪尤其要注意补充蛋白质。
油脂应以植物油为主，可将食物中的油脂含量降低20%左右，但切记不可完全不摄入油脂，否则会使
人体的脂溶性维生素不足，且容易导致便秘。
合理降低饮食热量一般来说，女性减重建议每天摄入1200～1500千卡的热量，或是以原本的食量为基
准，每天减少摄入500千卡，一天的总热量建议不低于1200千卡，而且每周减重以0.5～1千克为原则，
否则会对身体造成不良影响。
如果妈咪哺喂母乳，则可每天再增加500千卡的热量，也就是1700～2000千卡。
想减少饮食摄入的热量，可从降低油脂入手。
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除了饮食上秉持少油的原则外，亦可摄取肉类脂肪较少的部位，或是多吃脂肪含量较低的白肉，如鱼
肉、鸡肉等。
均衡饮食的比例细嚼慢咽：进食时细嚼慢咽会刺激大脑中枢，让大脑知道身体进食的状况，比较容易
有满足感。
反之，吃得太快很容易吃过量，因此建议每一口都应咀嚼20～30下。
用餐时可先喝汤，吃蔬菜，再一小口、一小口地慢慢吃饭和肉，这样比较会有饱足感，可避免吃进过
多食物。
记录每天的饮食可帮助妈咪检查是否吃进过量食物，或是吃了不适当的食物。
同时这些记录也有助干与医生或营养师讨论出致胖的原因。
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