育兒經驗談：食補通乳 媽媽想要先提醒有心哺乳的媽媽們，產後乳汁會缺乏，心情真的影響很大！ 食補通乳母嬰都健康，廖桂聲中西醫師，提及產後乳汁缺少，俗稱「憨奶」，光脹而流不出，乳頭正常而乳腺不通暢．要注意兩個原因： (一)肝氣鬱結：多因產後情緒太緊張、焦慮、多怒傷肝、掛忿著某些事件，而刺激大腦皮質，使乳汁分泌減少．．．臨床常見有患者乳汁一貫正常，身體氣血旺盛，偶因情志不遂、精神抑鬱，而致乳汁全無了．．． 

(二)氣血虛弱：產後氣血虧損，無源化乳．．．多因平素氣血虛弱，體質較弱，或產時失血過多者．治宜補氣益血而通乳汁． 媽媽有些朋友或網友，都是因為工作壓力太疲倦，或是長輩們、先生不支持，質疑兼施壓，讓產後辛苦的媽媽越是緊張越沒奶，玫子媽媽媽當初也是如此，但是，一路走來，寶寶至今也還在喝母奶喲，鼓勵一下正在努力的媽媽們，請全心專注在哺餵寶寶上，保持心情愉快，加油，加油！！ 先前的電子報說過，食補看體質，未必有卓越的效果，反正姑且一試，沒有效的話，就當做補身吧，如果有效呢，寶寶幸福，媽媽開心了！ 蛋白質是構成乳汁的主要營養素，哺乳的媽媽若想乳水充沛，就必須攝取足夠的蛋白質，其效果動物性蛋白質會優於植物性蛋白質．但是，脂肪方面則以植物性脂肪較好，芝麻是上上之選． 以下列出收集來的食補方法：
01. 傅青主通乳母方＜傅青主女科一書＞ 全當歸一兩、北黃耆二兩、麥門冬四錢、桔梗二錢、人蔘三錢、通草二錢、豬前蹄一隻．將豬前蹄去毛洗淨，其餘藥用乾淨紗布包裹，置瓷鍋內與豬前蹄同燉至爛熟．食前放薑、鹽少許調味，食肉飲湯，至通乳為止． 適用於貧血、血虛所致的頭昏眼花、疲倦乏力及產後血虛、乳汁不足等症． 
02.豬腳燉花生(豬腳不可去蹄.且應在產後才吃): 豬腳+花生(也可用黃豆or小紅豆)適量燉熟即可食用. 加通草(中藥店售)效果更佳. 若想更補一點，可加鱉、 紅棗、 老薑、 陳皮． 
03. 產後乳少屬氣血虛者，可每日用小米（栗米）主粥，加紅糖食用．同時可用烏骨雞或野山雞加一些菇纇煮熟食用；鯉魚（鈣離子高，營養分佳）、鯽魚、章魚、鮑魚等均有補血益氣生津通乳之功效，均可適量食用．
 04.雞蛋三個、鮮藕250g、加水同煮至熟，連蛋殼、湯、藕、蛋一同服用，連用2至5日． 
05.大鯽魚一條，清燉，加黃酒三杯，食魚喝湯．
 06.羊肉250g，豬蹄兩個．加入蔥、薑、鹽適量共燉，食羊肉、豬蹄、喝湯．每日一次，連用三五天．
 07.花生仁60g，紅糖30g，黃酒50毫升．先將花升煮熟，再放入紅糖，黃酒略煎一下，食花生飲湯． 

08.花生米、黃豆各60g，豬蹄兩個 ，一同燉熟，分早晚吃完，連用三天． 

09.赤小豆250g煮湯，去豆飲濃湯，每日早晚各一次．一般連用三四天，乳汁即足． 

10.黑芝麻適量，炒後研末，以豬蹄湯沖服．每日三次，每次15至30g． 

11.發乳立效散: 蓬萊米(白米)+糯米+萵苣子(蔬菜種籽店有售)各一把(不用太多). 加甘草粉半兩(中藥店)用水煎熟. 一天分三次食用. (若三次食用後.奶量太多.可斟酌食用次數)． 四種一起煎熟.大約7-8碗水. 像煮稀飯一樣. 剩下5-6碗的湯汁.分三次飲用. 連同渣一起食用. 

12.玉米鬚一兩煎水.除可通乳還可利尿. 

13.啤酒酵母粉． 

14.茴香，7.5ml壓碎的茴香子，沖入600ml的滾水，泡七分鐘後，濾過服用，早晚皆宜，補身兼催乳． 茴香又分別有：洋茴香（Anise/Aniseed）、八角茴香（Anise/Chinese or star）、茴香（Fennel）、藏茴香（Caraway）、小茴香（Cumin），其中以茴香（Fennel）、藏茴香（Caraway）催乳最好． 

15.茭白：又名茭筍、菰筍，有除煩渴、催乳、解熱毒之功效． 

16.大豆︰大豆富含蛋白質、醣、鈣、植物性脂肪、鈣、鐵…等物質，具有促進乳汁分泌的作用． 

17.糯米︰糯米性溫，有助乳汁分泌． 

18.大紅豆︰自古即用為解毒劑，並有利尿、促進血液循環、促進乳汁分泌的作用． 

19.絲瓜︰涼血、解毒、治骨痛，煮湯飲用可增加乳汁． 

20.墨魚︰多含易溶性蛋白質，配合豬肉或豬腳煮湯飲用，可增加乳汁分泌． 

21.木瓜︰木瓜配合肉類煲湯，有增加乳水分泌之效． 以上希望對大家有幫助，如果有別的催乳食譜，也歡迎來信告訴玫子媽媽，一定馬上公佈補充． 

，醫院給的資料，是有關生產後至來奶前，關鍵期的乳房護理，及相關注意事項，玫子媽媽再整理給大家，下期分曉．作者:玫子媽媽   出處:心肝寶貝電子報_http://maillist.to/ritamay 

