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妇女在生育后坐月子
调养，不但是转換体质，
也是养好子宮、增加免疫
力的大好时机。因为怀
孕及生育行为，会让女性
內分泌系统历经一场重
新调节和洗牌过程，其中
又以雌激素与黃体素这
两 种 主 要 激 素 变 动 最
大。如果坐月子期间沒
有获得良好营养照顾与
休养，有可能引发旧疾，
甚至使免疫力下降，容易
感冒、过敏大爆发。中医
师建议，透过调养肠胃可
抗过敏，并建议食用人参
红枣雞汤补气血。

产 后 坐 好 月 子 益 处
一：改善体质的好契机

生产是女性一生中最
重要的生理事件，中医特
别重视「坐月子」，认为坐
月子的好坏悠关女性生
产 后 一 辈 子 的 身 体 健
康。老人常说：「身体不
好，可以做月子掰一掰。」

临床经验显示，成功的产
后休养，除可恢复正常的
生理状況外，对于怀孕前
母体的一些宿疾如子宮
內膜異位、痛经及子宮肌
瘤等，能借以将不好的体
质在这段时间慢慢改变
过来，所以产后坐月子是
改善体质的好契机。

产 后 坐 好 月 子 益 处
二：养好子宮恶露排淨

产后这个阶段要注重
「泄」，要 让 子 宮 正 常 收
缩，才能将恶露排淨。中
医师周宗翰表示，很多产
妇在坐月子时，常常服用
过多的麻油雞，或十全大
补汤之类的方剂，产后恶
露仍多，还是不宜大补，
以免产妇恶露不淨，道致
腹痛连连。而且过于溫
补反而对产妇容易提高
产生痔疮的风险，建议产
妇真如果属于气血虛弱
体质，再服用比较适合。
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三：增加免疫力抗过敏
如 果 沒 有 好 好 坐 月

子 ，加 上 顾 小 孩 太 多 疲

劳，免疫力反而会下降，
而产生一系列的过敏反
应。所以，怀孕生产后想
增加免疫力，可以透过中
医调理，增强免疫，避免
过敏症状发生。

产后过敏的问题也会
来自于肠胃，宜吃健胃食品

中医师周宗翰表示，产
后过敏的问题也会来自于
肠胃，产妇的脾胃功能往往
较差，特别是在分娩后的半
个月之內，更需受到保护。

如果这时吃过于溫补、油腻
的食物，则容易使其脾胃运
化功能受损，引起皮肤痒、
过敏等症状。因此，建议应
吃一些清淡而又能健胃的
食品，如豆腐、薏仁粥、玉米
粥、红枣薏仁粥、瘦豬肉汤、
蒸蛋等。

产妇分娩后，面临子
宮复原、逐渐消除恶露、
生殖道复原，以及整个体
质的复原等问题。因此
在饮食方面应当注意营

养，并且摄取足夠的热量
（每天需 3,000 卡 热量以
上）。产妇宜吃高蛋白的
母雞汤、蒸蛋、豆腐制品、
鲫鱼、黃豆、小麦制品等。

至于产后药膳调理，
多建议以药粥和药肉膳
为主。粥中有稠厚米汁，
食 后 可 以 实 胃 气 、补 脾
气。食用药肉粥的好处，
因血肉为有情之品，可填
精补血，十分适合产妇身
体复原食用。
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记得阿爸成为基督徒
前，对祭拜之事就一直非
常在意。受浸之后，他对
主和教会弟兄姊妹超级认
真。那时，大社召会傍晚
有“福音餐厅”，他是最准
时的那一个，坐在那里等
弟 兄 姊 妹 一 同 用 饭 。 后
来，因为一些事情的发生，
他 渐 渐 冷 淡 ，越 来 越
“宅”，失去喜乐。近来，
因大伯父过世，祖先移坛，
他又被说服，拿香拜拜。

为了对祖先表示“孝
敬”，中国人最强调孝道；
故 曰“ 夫 孝 德 之 本 也 ”，
“百善孝为先”，因此要慎
终追远、祭拜祖先。圣经
也非常强调孝道，例如旧
约说：“当孝敬父母，使你
的日子在耶和华你神所赐
你的地上，得以长久。”新
约也题到：“作儿女的，要
在主里顺从你们的父母，
因为这是正当的。要孝敬
父母，使你亨通，在世长
寿。这是第一条带应许的
诫命。”

一位弟兄信了主之后

真 是 喜 乐 ，也 很 孝 顺 妈
妈。他对妈妈说：“您要信
耶稣，信耶稣可以得到永
远的生命！死后可以到乐
园，而且将来还有今生、来
生、永生！”妈妈回答：“好
是好啦，不过信了主，死后
沒人拜，会变饿鬼，你知道
麼 ？”这 个 儿 子 就 祷 告 ：
“主阿，我要怎麼作，才能
让我母亲相信你呢？”

他妈妈通常在吃午饭
之 前 会 先 小 睡 一 下 。 一
天，主就引道他烧一桌丰
富的好菜。到了他妈妈睡
午觉的时候，他就把那些
丰富的菜放到床前去，小
声 的 说 ：“ 妈 妈 ，请 你 用
饭。”就走掉了，过了二十
分钟，他就把菜全都收走
了。

他妈妈睡醒以后，就
喊著说：“儿子啊！怎麼
样？要不要吃饭？”儿子答
道 ：“ 妈 妈 ，你 刚 刚 吃 过
了 。”母 亲 惊 奇 道 ：“ 什
麼？我刚刚吃过了？”儿子
说：“有阿，你刚刚睡觉的
时候，我已经摆了菜，给你

吃过了。”母亲说：“笨孩
子 ！ 我 在 睡 觉 怎 麼 能 吃
饭？”儿子又说：“妈妈，你
睡的时候，我摆得好丰富，
还跟你讲，赶快吃喔！”母
亲说：“笨孩子！我在睡觉
时怎麼吃？”儿子就含著淚
说：“妈妈！你连睡觉的时
候，都不能吃了，死了还可
以吃吗？”母亲领悟过来，
后来也信了主。

中国人强调“慎终追
远”，追溯到人类第一代祖
先是亚当和夏娃，而他们
的源头卻是神。所以，我
觉 得 敬 拜 神 才 是 真 正 的
“慎终追远”。当趁著父母
和长辈活著时，“在主里”
孝敬奉养他们，并带他们
接受福音，得著永远的生
命。

感谢主，我的阿爸已
经听从神的话，接受救恩，
所以不会在阴间痛苦的部
分。希望他不仅是在主里
的弟兄，更能脫下重担，作
耶稣的见证人，成为得胜
者，全家一同赢得獎赏。
来源：水深之处

基督徒的孝顺与祭祖

产后免疫力下降，
感冒、过敏大爆发！


