
"在分娩后的头四十天里，似乎全世界都想过来抱
抱你的孩子。但是你需要关注的是——完全融入你
作为母亲的新角色——这需要付出精力、关注和爱

" 
- -恒欧

点击这里了解更多关于产后草药

包的信息。

首先，祝贺您这个神圣的时刻，选择在传统中医的帮助下滋养和恢复自己。您礼包中的这份综合和简短的

指南，可以帮助您在食用这些美味的食材时不会感到不知所措和困惑。

我们理解，产后早期充满了各种情绪和琐事。，希望您身边会有人帮您准备这些滋补品和汤剂。即使您独

自一人，这份手册也将指导您如何食用，何时以及轻松地准备这些滋补品，帮助您度过最初几天的迷茫。

我们建议您在宝宝出生前通过我们的网站了解更多关于产后中医调理的历史，以及休息和滋养的重要性。

这份手册将会作为一个快速指南，在宝宝出生后的日子里为您提供帮助。

我们希望您喜欢这个礼包中的中医调理配方，您所读、所听、所了解的营养知识，与您在产后初期所食用

的滋补品一样重要。您刚刚把一个新生命带到世界上，请对自己温柔一点，慢慢沉浸在初为人母的角色，

享受新生儿的依偎。

欢迎使用2 8天产后草本护理套餐

通过扫描二维码，在我们的网站上了解产后护理的重要性和中医的作用。

查看网站上列出的28天套餐，了解您的套餐中包含的所有产品、成分、用途，并熟悉各种烹饪方法。
一旦宝宝出生，您准备好开始食用滋补品，请使用本指南作为每天食用滋补品和食用方法的快速参考。

请使用出生日志和妈妈激励卡来辅助您产后的黄金月，记住您已经做得很棒了！

请使用出生日志和妈妈激励卡来辅助您产后的黄金月，记住您已经做得很棒了！

请使用我们的产后坐浴包（ Postpartum Bath Sitz）来增加您的抵抗力，并舒缓您产后敏感及紧张的
区域

在您舒适的家中使用护理艾草条来完成新妈妈温暖疗程（Mother Warming Treatment）。艾疗可
以增强血液循环，刺激气（或能量），并保持身体健康。请扫描礼包背面的二维码进一步了解更多内容

1.
2.
3.
4.
5.
6.

7.

如何使用本指南



焯煮肉制品:准备一壶开水。向锅中加入肉制品，确保水覆盖肉制品，并重新煮开。
同时，在冷水中冲洗草药以“唤醒”草药。
水沸腾后，再煮沸1分钟，然后倒掉。您可能会看到一些棕色泡沫和杂质。
在水下再次冲洗肉制品，以清除表面的杂质和脂肪。

在汤锅中准备1.2L开水。将滤水过的草药加入汤锅里，并加入洗净的肉制品，生姜和其他香料。
煮沸并继续煮沸3分钟。
低火炖煮1.5 - 2小时。
加入米酒/芝麻油（可以选择）和盐调味。静置5分钟后食用。

选择添加成分-这些是可选的，您也可以不必添加额外的成分，但是它们会增加味道和额外的营养。您也不
需要添加太多额外成分。如果您问我们什么是“必需品”，我们的答案是胡萝卜、一把香菇或黑木耳，还有一
把豆子(黑豆和黑眼豆是我们的最爱)。干制海鲜，如干贝和干鱿鱼也会增加味道。
草本滋补汤煮的时间越长，滋补品就会变得越美味、颜色越深、越浓郁。如果汤汁已经大量减少，您可以添

加额外的水。如果您选择加入鱼肚可能需要更长的炖煮时间，-请确保鱼肚煮到完全变软。
如果加入多于推荐量的肉制品，确保所有成分都没在水中。您可以添加含骨肉制品和瘦肉的组合来增加肉

味。如果可能的话，请选择带更多肉的骨头。瘦肉蛋白在烹饪后会变得很硬，但味道会很好地融入汤里。

为了获得额外的风味，可用盐腌制焯煮后的肉制品

为了获得干净清澈的汤，请去除肉制品的表皮和脂肪。食用前撇去汤汁表面的一层油。

如果您觉得每日食用的汤汁过多，可以大火炖煮以获得更浓缩的汤汁。

草药是可食用的，尽管有纤维残留，您可以把它们和滋补汤一起食用，或者过滤后扔掉。

配料(您将需要):
大约300克蛋白质
1.2升水+额外的水，用于焯煮肉制品和冲洗草药
3片生姜
可以选择加入-您喜欢的香料
可以选择加入芝麻油/米酒来调味
盐调味

烹饪方法:
您将使用两个汤锅。一个用来焯煮肉制品，一个用来煮汤。

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

注意事项:

烹饪指南

草本滋补汤



冲洗草药

将草药、生姜和2L水加入一个中等大小的锅中。
煮沸后煨大约1.5小时。
过滤掉草药并全天饮用该热茶。您可以把茶储存在保温瓶里，让它一整天都保持温暖。

在炖煮过程中，您可以使用棉纱袋来盛放草药并炖煮。记得在炖煮结束时在锅里挤压棉纱袋，以释放草药的

所有味道。棉纱袋是可以清洗和重复使用的。

为了进一步增强红枣茶的甜味，您可以选择:(1)在将红枣放入锅中之前将红枣切成两半(可以选择不去核)；或
者(2)煮熟后，您可以用勺子/勺子的背面将煮软的红枣挤压在锅的两侧，碾破红枣，将其甜味释放到茶中。
茶煮的时间越长，茶中的甜味就越浓。

配料(您将需要):
3片生姜
2L水(取决于你喜欢的浓度)

烹饪方法:
1.
2.
3.
4.

注意事项:

烹饪指南

红枣茶

每天两次，饭后服用。用60-100毫升沸水混合5勺(礼包内包含)生化汤。搅拌并静置5分钟。趁热服用。如果需
要的话，饮用后可食用一颗糖。

生化汤

关于您的礼包 :

在产后第1周-的1-5天之前，请勿饮用红枣茶，直至生化汤饮用完
生化汤旨在帮助母亲产后子宫恢复，促进血液循环以及恶露的排出。虽然它不是味道最好的配方，但在产后

中医护理中非常重要。我们建议，如果有必要的话，用酸梅或合适的甜味佐餐。

虽然传统饮食推荐使用动物蛋白来帮助产后恢复，但我们了解目前有许多不同的饮食习惯。如果您没有发现

任何合适的建议，动物蛋白质可以被忽略，只需烹煮草药。请注意，西洋参胶原蛋白汤中含有动物产品，您

可以提前与我们联系，将鱼肚从您的礼包中剔除。

请注意，28天套餐的设计是将中国传统中草药尽可能融入现代生活。，我们发现新手妈妈经常感到迷茫，
因此我们没有指定每天的食材。有些草本滋补汤可以持续食用两天或几天，您也可以偶尔休息一下，本时间

表只是作为一个指南，但请尽量在指定的周数内食用。礼包中的草本滋补汤与茶，足够28天或近28天食用
食用。



天 混合/滋补 建议的蛋白质和注释

第1周第1 - 4天 生化汤 红枣茶不宜饮用

第1周第5天 健脾安神四神汤 猪肉

第1周第6天 灵芝养生汤 鸡肉

第1周第7天 活血田七汤 猪肉

第2周第1天 ⻩芪补气汤 鸡肉

第2周第2天 强身党参汤 鸡肉

第2周第3天 巴戟杜仲补肾汤 鸡肉

第2周第4天 七味补脾汤 猪肉

第3周第1天 通草下奶汤 鸡肉，可选择添加青(未成熟)木瓜

第3周第2天 西洋参清补 鸡肉

第3周第3天 十全大补汤 鸡肉

第3周第4天 首乌美发汤 猪肉

第4周第1天 ⻩芪补气汤 鸡肉

第4周第2天 西洋参花胶汤
鸡肉；食用前确保鱼肚变软；一旦变软，你可

以把它切成小块，蘸上塔玛里酱来调味

第4周第3天 雪耳养阴汤 猪肉

第4周第4天 人参大补元气汤 鸡肉，最好是乌骨鸡

快速参考指南

红枣补血茶 请勿生产后的5天内使用


