
Health is a continuum of physical, mental & spiritual well being. 
整全健康道  至善身心靈 
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Monthly Health Education Seminar 每月健康講座:  

從中醫的角度看婦科的問題 - 保健食療 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月經後: 

￭ 月經結束的時候，陰血已大量流出，這時人一般是陰虛的 

￭ 我們調理的原則就是要滋陰養血，想要養生的女性，可以做一

些滋陰養血的食療藥膳 

￭ 例如，在煲湯的時候，放入一點熟地、阿膠、當歸(正常的用量

應該是熟地三錢、阿膠兩錢、當歸一錢) 

￭ 在中醫看來，豬肉是滋陰的，清朝溫病學家王孟英說豬肉最能

滋陰，所以可以在湯裡放入一點豬骨或者是豬皮，這樣可以滋補

陰血。 

 

月經期: 

￭ 月經期，陰血排出，女性身體內的溶血機制增強，如果女性體

內平時就有淤血，就可以借這個機會將淤血排出去 

￭ 調理重點是活血化淤，幫助女性的身體排出淤血 

￭ 藥物可用紅花、桃仁、赤芍、益母草等 

 

註：食療僅供參考，如有任何疑問，請先聯絡中醫師。 

 

 

 

For more courses, please visit our website www.iholistic.org.   
Please feel free to contact us at 2537 2083 or 3741 1970 for enquiry. 
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Upcoming Programs 

Lymphatic Drainage Therapy 淋巴引流治療         (I-LDT-1501) 

Date: 24-25 January,7-8 February 2015 
Time: Saturdays 3pm - 7pm 
 Sundays 10am - 7pm 

  
Myofascial Release Technique肌筋膜鬆弛法       (I-MFR-1503) 

Date: 21-22,28-29 March 2015 
Time: Saturdays 3pm - 7pm 
 Sundays 10am - 7pm 

  
Craniosacral Therapy 顱骶治療                 (I-CST-1505) 

Date: 23-24,30-31 May 2015 
Time: Saturdays 3pm - 7pm 
 Sundays 10am - 7pm 

 

 

New! 

New! 

New! 

 課程資訊 
Lymphatic Drainage Therapy (I-LDT-1501) 

淋巴引流治療               
 

 

 

 

 

 

 

淋巴引流手法治療課程，適合物理治療師、中醫師、推

拿治療師、脊醫、整骨醫師、護士、美容師、需要照顧

淋巴腫脹患者的人士（例如乳癌手術後）或對淋巴引流

有興趣的人士參加。 課程以中文（廣東話）教授，輔以

英語教材。 

  

真正的淋巴引流是無痛的，而且可以令受助者放鬆、消

腫及排毒，可惜很多坊間標榜的淋巴引流或推拿都是錯

誤的，不單不能達致改善淋巴回流的目的，過度使勁按

摩更可能會傷害到淋巴腺或其他軟組織。 大家必須留

意，以保安全。 

 

Myofascial Release Technique (I-MFR-1503) 

肌筋膜鬆弛法        
 

 

 

 

 

 

筋膜系統在身體上無處不在，堪稱一個無盡的網絡，所

謂牽一髮動全身，無論甚麼創傷或勞損，都會涉及筋膜

系統。肌筋膜鬆弛法（Myofascial Release）對於治療

骨骼肌肉系統的創傷和勞損、運動創傷、纖維性肌肉疼

痛（Fibromyalgia）和各種痛症，都有顯著的療效。 

 

本課程著重培訓學員認識筋膜系統的構造和功能，從而

了解通過治療筋膜系統來治療身體上的各種傷患和毛病

的方法。通過講座、練習和研討，讓學員充分掌握筋膜

治療的原理和技巧。 
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