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減糖順產
臺灣嬰兒出生體重，一般為三千

到三千兩百公克。不過，臺灣孕婦們

的骨盆普遍屬中間偏小，若孕育體型

過大的胎兒，其產程將異常艱辛。夏

天期間，孕婦容易在不知不覺中，吃

下過多西瓜、鳳梨、芒果、甘蔗汁和

珍珠奶茶等高糖分食品，胎兒體重也

跟著直線上升！當秋冬準備生產時，

往往胎兒會過大。有位孕婦將水果當

正餐，儘管一餐只吃半碗白米飯，預

產期也還有兩週，胎兒卻已長成超過

四千公克的巨嬰。

孕婦懷孕初期會害喜、食慾不佳，

體重不會有明顯變化。當步入穩定期、

胃口漸漸轉好，「媽媽吃、寶寶補」，

體重控制即成為一大挑戰。尤其懷孕

期跨過夏天，多數營養過剩，卅六週

以後，即使媽媽發現情況不對、有心

減重，寶寶也不容易跟著瘦下來。

夏天懷孕，尤其辛苦！不少準媽媽

習慣吹冷氣、吃多汁水果和飲料解暑，

體重因此成長快速。以懷孕四十週分

析，這當中跨過夏天，就是體重一大

考驗；而如果預產期剛好在夏季，情

況將更為嚴重。胎兒可於預產期內，

將體重一舉突破三千八百甚至是四千

公克以上。

當「亞洲中小骨盆」遇上「體型過

大胎兒」時，產程相對容易拉長，胎

兒得多花一些時間才能下降骨盆完成

分娩。陣痛過後，子宮頸全開進入生

產用力分娩階段，一般僅需一至兩個

鐘頭；但過重兒往往會耗費兩小時、

甚至更長的時間。整個努力的過程，

媽媽和寶寶都倍感辛苦，有時尚須利

用真空吸引或開刀剖腹才能順利生產。

婦女生產是人類的本能，可透過練

習促進順利生產。面對產前胎兒預估

體重偏高時，除了積極配合營養師管

控飲食攝取與體重增加外，孕婦更要

於孕程卅六週後，把握「蹲」、「抱腿」

及「深呼吸」三個生產要訣、認真練

習，依然能夠自然且平安地迎接新生

命的到來。

臺北慈院婦產科許耀仁醫師提醒準媽咪們少吃

含糖飲料和水果，避免胎兒過大。攝影／吳建
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暖呼呼
  過寒冬
每到冬天，不論穿再多的衣服，手腳

還是像冰棒一樣，雙手僵硬得沒什麼知

覺，連在被窩裡睡覺也得不到溫暖，兩

隻腳就像冰冷的木頭，除了睡不好之外，

還併發了頭痛、肩頸痠痛、噁心嘔吐、

貧血等症狀。冬天氣候寒冷，中醫認為

「寒主收引」，這時人體的血管處在收

縮狀態，血液循環明顯差了許多；冬季

「陽氣內守，不達四末」，所以容易出

現手腳冰涼的現象。這種情況可能來自

多方面的原因，常見的有體質不好、血

液循環差、平時缺乏運動等，這些都會

讓人難以招架漫漫長冬。

容易出現手腳冰冷的族群

▍�體型瘦小  這類型的人末梢血液循環

較差，調節體溫的機制容易紊亂，而

體脂肪相對較少的情況下，無法有效

發揮保暖的功能，所以體型較瘦、虛

寒體質的人容易出現手腳冰冷的情形。

▍�壓力過大  因為工作過於繁忙、緊

繃，或時間逼迫的壓力，都會讓手腳

發冷，因此身體狀況沒有問題的人，

長期處於緊張狀態也可能導致手腳得

不到溫暖。

▍�心臟衰弱或貧血  心臟衰弱的人，血

液無法充分供應到身體的末梢部位，

而體內的血液量不夠，紅素或紅血球

數目偏低，同樣會造成四肢冰涼的現

象。

▍�長期吸菸  吸菸者體內氧氣不足，周

邊血液循環也比較不好，所以手腳會

冰冰涼涼的。

▍�飲食有特殊偏好  平日嗜食冷飲或喜

愛燒烤、油炸食物的人也會有手腳冰

冷的現象，前者會耗損身體的陽氣，

造成人體處於陽氣低下的狀態；而後

者會有虛火、內熱的情形發生，這類

人常覺得心煩、焦燥或倦怠無力，這

是火氣鬱積在體內散不出來，而四肢

摸起來會是冰涼的。

改善手腳冰冷小訣竅

▍�運動  平時「能躺就不坐，能坐就不

站」的現代懶人，因為基礎代謝率降

低，比較會有不耐寒的問題，建議這

些人不妨做做慢跑、快步走、練氣功、

打太極拳、跳有氧舞蹈，或多做伸

縮手指、手臂繞圈、扭動腳踝、腳趾

等暖身動作，以促進氣血循環，加速

文／顏慶仁

花蓮慈濟醫學中心中醫科醫師
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身體新陳代謝。要注意是運動不宜過

度，因為大量的出汗會“發泄陽氣”，

而導致相反的作用。

▍�按摩  藉由按摩穴位可達到疏通經絡、

活血化瘀、改善血液循環以及增加新

陳代謝的效果，進而使氣血的運行順

暢，經常按揉以下穴道對不耐寒的民

眾會有所幫助：

●� 湧泉穴  湧泉穴位於腳心，用手

掌根快速搓熱，兩側交替按摩，每

天早晚各搓一百下，接著搓揉腳趾

一百下。

●� �勞宮穴  勞宮穴位於手心，一手張

開，另一手用大拇指搓揉其手心，

直到手心微熱，再換另一隻手，交

替進行後，再伸一伸手指頭活動活

動。

●� �腎俞穴  腎俞穴位於身體兩側的腰

眼處，用手掌輕輕使力搓揉，並拍

打一百次。

●� ��至陰穴  至陰穴位於腳的小拇趾指

甲生長處的外側，可輕輕搓揉，並

柔和輕捏其它四根腳趾。

▍�足浴  取黃耆 3 錢、當歸 3 錢、葛根

3 錢、川椒 1 錢、紅花 1 錢，將上列

藥材放入紗布中包好，加適當水先浸

泡二十分鐘後再燒開，

煮十分鐘後倒入盆中調

到適當溫度，每天睡前

泡腳十分鐘，可以活血

通經，改善血液循環，

幫助入眠。或使用生薑、

甘菊、羅勒、肉桂、迷

迭香等精油當做入浴劑

來泡澡，也可使身體暖

和起來。

▍�飲食  體質虛寒的人食用溫熱性質的

食物，可以補虛去寒，例如：核桃、

韭菜、洋蔥、薑、胡蘿蔔、甘藍菜、

菠菜等。另外，攝取鐵、碘等微量元

素也有好處，鐵元素可增加產生熱

量，體內如果缺鐵會容易怕冷，貧血

婦女在補充鐵質後，能改善手腳冰冷

的情形。含鐵豐富的食物有菠菜、豆

類、黑木耳等。而碘元素有助於體內

甲狀腺素的合成，可提高人體基礎代

謝率，富含碘的食物有海帶、紫菜等。

藥膳兩帖

▍黨參枸杞紅棗茶

黨參十錢、枸杞十錢、紅棗十枚 ( 剖
開 )， 一千五百西西水煮二十分鐘代茶

飲用，可以益氣健脾。

▍牛奶黑米粥

牛奶二百五十西西、黑米一百公克、

大棗十枚 ( 剖開 )，將黑米、大棗洗淨後

加入適量水浸泡兩個小時，放入電鍋蒸

煮四十分鐘後，起鍋前加入牛奶與適量

糖攪拌均勻。此粥有益氣、養血、生津、

健脾胃的作用，適合氣血虧虛、脾胃虛

弱者食用。

腎俞穴勞宮穴


