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月经量大吃什么食物比较好⋯月经期间吃什么可以使经量
多-股识吧

一、月经来了量很多，在经期应该吃什么

女子月经量的多少因人而异，一般是20～100毫升。
一般每天换3～5次卫生巾或纸，就算是正常。
如果经血量过多，换一次卫生巾或纸很快就又湿透，甚至经血顺腿往下淌，这就不
正常了。
经血过多，可能是精神过度紧张、环境改变、营养不良以及代谢紊乱等因素引起的
功能性子宫出血。
经血长期过多会引起贫血，应查明原因，进行治疗。
当然，如果因为子宫、卵巢不正常或全身性疾病，引起月经量过少，这种情况也不
正常，也应及时就医。
可适当补充奶类、蛋类、豆类平日应该多注意营养；
最好 多食用富含蛋白质的食物，进食适量的液体，并注意营养是否均衡。

二、月经量多吃些什么食物

经量少和内分泌紊乱有关系，可能是雌激素水平降低引起的，最好是去医院做一个
B超和激素六项的检查，用中药调理一下内分泌。

三、增加月经量吃什么

可能是妇科炎症或内分泌失调导致的
建议：到医院做妇科检查B超和内分泌明确病因后治疗比较好或是看看中医。
增加月经量的方法：大枣20枚，益母草10克，红糖10克，加水炖饮汤，每日早晚各
1次。
适宜于经期受寒所致月经后延，月经过少等症。
鸡蛋2个，益母草30克，将鸡蛋洗净，同益母草加水共炖，蛋熟后去壳再煮20分钟
，吃蛋饮汤。
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适宜于瘀血阻滞所致的月经过少，月经后延症。

四、经期应吃些什么蔬菜？

核心提示：女性经期吃什么好 经期怎样吃，北京466医院妇科专家提示女性经期会
损失一部分血液，因此女性特殊时期饮食应注意饮食宜清淡、易消化、富营养。
以利于营养物质的补充。
多饮水、多吃蔬菜，可以保持大便通畅，这样也可以减少盆腔充血。
女性经期吃什么好 经期怎样吃，北京466医院妇科专家提示女性经期会损失一部分
血液，因此女性特殊时期饮食应注意饮食宜清淡、易消化、富营养。
以利于营养物质的补充。
多饮水、多吃蔬菜，可以保持大便通畅，这样也可以减少盆腔充血。
女性经期吃什么好 经期怎样吃
1、月经来潮的前一周的饮食宜清淡、易消化、富营养。
可以多吃豆类、鱼类等高蛋白食物，并增加绿叶蔬菜、水果，也要多饮水，以保持
大便通畅，减少骨盆充血。
2、月经来潮初期时，女性常会感到腰痛、不思饮食，这时不妨多吃一些开胃、易
消化的食物，如枣、面条、薏米粥等。
3、月经期要吃营养丰富、容易消化的食物，以利于营养物质的补充。
多饮水、多吃蔬菜，可以保持大便通畅，这样也可以减少盆腔充血。
4、月经期会损失一部分血液。
因此，月经后期需要多补充含蛋白及铁钾钠钙镁的食物，如肉、动物肝、蛋、奶等
。
女性经期饮食注意四点 1、女性在月经来潮前应忌食咸食。
因为咸食会使体内的盐分和水分贮量增多，在月经来潮之前，孕激素增多，易于出
现水肿、头痛等现象。
月经来潮前10天开始吃低盐食物，就不会出现上述症状。
2、有不少喜欢喝含汽饮料的女性在月经期会出现疲乏无力和精神不振的现象，这
是铁质缺乏的表现。
因为汽水等饮料大多含有磷酸盐，同体内铁质产生化学反应，使铁质难以吸收。
3、月经来潮前也不要吃刺激性食物和辣椒之类，还要少吃肥肉、动物油和甜食。
4、辛辣生冷的食物有刺激性，容易引起盆腔血管收缩，从而引起经血量过少甚至
突然停止。
另外，烟酒等刺激性物质对月经也会有一定影响。
如果不注意避免这些不良刺激，长此以往，会发生痛经或月经紊乱。
现代女性与男性承担了同样繁重的工作，每日疲倦之余，是否忽略了自身的健康？
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不要忘了只有健康，才能让你焕发亮丽光彩！

五、月经量多吃些什么食物

月经量多要调理月经。
吃花品绣调理月经，调理内分泌

六、月经期间吃什么好

您好：月经期间吃或不吃一下东西较好
1、月经期应吃新鲜、容易消化的食物，不宜吃生、冷、难以消化的食物。
因月经期如吃生冷食物，一则有碍消化，二则易损伤人体阳气，导致经血运行不畅
，造成经血过少，甚至出现痛经、闭经等。
2、月经期还应多吃些润肠通便的食物，如新鲜蔬菜、水果、花生仁、核桃仁，芝
麻仁及油、蜂蜜等，同时也应多喝水，以帮助消化，使大便通畅。
因为月经期易出现大便干结不通，以致引起盆腔和下半身充血。
3、不要刻意吃甜食。
如饮料、蛋糕、红糖、糖果。
防止血糖不稳定，避免加重经期的各种不适。
4、多吃高纤维食物，如：疏菜、水果、全谷类、全麦面、糙米、燕麦等食物。
摄入足够的高纤维食物，可促进动情激素排出，增加血液中镁的含量，可调整月经
和镇静神经。
5、在两餐之间吃一些核桃、腰果、乾豆等富含维生素B群的食物。
6、摄取足够的蛋白质。
多吃肉类、蛋、豆腐、黄豆等高蛋白食物，以补充经期所流失的营养素、矿物质。
7、饮食应定时定量。
可避免血糖一下升高、一下降低，减少心跳加速，缓解头晕、疲劳、情绪不稳定等
不适。
8、避免食用含咖啡因的饮料，如，咖啡、茶等，因这类饮料会增加焦虑和不安的
情绪，可改喝大麦茶、薄荷茶。
9、避免吃太热、太冰，温度变化过大的食物。
10、有大失血情形的女性，应多摄取菠菜、蜜枣、红菜(汤汁是红色的菜)、葡萄乾
等高纤质食物，以利补血。
11、即将面临更年期的妇女，应多摄取牛奶、小鱼乾等钙质丰富的食品。
希望我的解答对您有所帮助。
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七、月经期间吃什么补气血

秋冬到，又是调补的大好季节。
娇弱的女孩子们应该多学点呵护自己的方法，比如如何应对即将到来的寒风骤雨，
如何保养自己的身体健康和美丽⋯⋯这些问题，统统归结于气血是否充足，而补气
血是保障身体健康的最好方法。
女性进补，应从调养入手，保持身体内外平衡、气血通畅，再根据情况确定是否需
要进补。
进补要因人而异。
女性进补要做到事半功倍，就应该选对产品，在加上适当的食疗进步。
经过最近的调查研究，sbonie补丶血丸是现在女性们想要补气血的首选，sbonie补
丶血丸不仅能针对当今女性最关心的气血问题进行有效的改善，还可以对女性雌激
素平衡起到双向调节的作用，平衡的雌激素，是保持女性容颜和体态的基础，更是
延缓衰老的法宝，使女性皮肤光润、细腻柔滑、充满弹性，推迟更年期来临，延缓
衰老从而达到卵巢保养的目的。
雌激素保持较高水平，就可以保持女性健康活力的状态和年轻的状态。
气血不足吃什么好，除此之外，若是不怕麻烦，可以试试以下的食疗补气血的方法
：1.黑糯米补血粥黑糯米、桂圆和红枣是大家都知道的补血好东东，再加上营养价
值很高的山药，益气养血的功效更显著，每个月记得喝哦，哈哈，黑糯米、红枣、
桂圆、山药、红糖。
2.当归红枣排骨排骨一根，枸杞，红枣12枚，当归4片排焯水，洗净血水放入沙锅
加入枸杞红枣当归，葱，姜片，大火烧开，，再小火炖至排骨苏烂，盐，鸡精调味
即可。
3.养颜补血燕麦粥先泡好核桃.红枣.龙眼干.把燕麦清洗干净倒进电饭锅里，加适量
的水，开煮咯！记得要看时间啊4.双红补血汤红薯500克，红枣10克，红糖适量。
5.养颜的木瓜银耳汤 银耳、木瓜、红枣、冰糖，把泡发的银耳下锅煮开下红枣关小
火熬半个钟头，下冰糖和木瓜煮开就可以盛起了6.黄豆雪梨猪脚汤雪梨1个、大豆5
0克、猪脚半只、姜片3片、盐，猪脚加入姜片飞水去异味，分成块；
加入去核切块的雪梨、大豆和一块姜，加足清水煮到滚开盖维持旺火继续沸煮15分
钟转慢火再煲1个小时，汤就煲好了，喝之前根据个人口味加盐调味。

八、月经期间吃什么最好？
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经期间，抵抗力下降，情绪易波动，有的人可出现食欲差、腰酸、疲劳等症状。
因月经失血，尤其是月经过多者，每次月经都会使血液的主要成分血浆蛋白、钾、
铁、钙、镁等丢失。
因此在月经干净后1～5日内，应补充蛋白质、矿物质及补血的食品。
选用既有美容、又有补血活血作用的食品和中药，如牛奶、鸡蛋、鸽蛋、鹌鹑蛋、
牛肉、羊肉、猪胰、芡实、菠菜、樱桃、桂圆肉、荔枝肉、胡萝卜、苹果、当归、
红花、桃花、熟地、黄精等。
月经期间，还应补充一些有利于“经水之行”的食品，如羊肉、鸡肉、红枣、豆腐
皮、苹果、薏苡仁、牛奶、红糖、益母草、当归、桂圆等温补食品。
有食欲差、腰痛等症状时，饮食宜选用营养丰富、健脾开胃、易消化的食品、如大
枣、面条、薏苡仁粥等。
为保持营养平衡，应同时食用新鲜蔬菜和水果。
食物以新鲜为主，不仅味道鲜美，易于吸收，且营养破坏较少。
月经期的饮食宜忌 月经是成年女子的正常生理现象，但月经来潮期间，机体也会
受到一定的影响，比如抵抗力降低，情绪容易波动、烦燥、焦虑等。
因月经失血，使体内的铁元素丢失较多，尤其是月经过多者。
因此，月经期除了避免过分劳累，保持精神愉快外，在饮食方面应注意以下宜忌。
(1)忌生冷，宜温热：祖国医学认为，血得热则行，得寒则滞。
月经期如食生冷，一则伤脾胃碍消化，二则易损伤人体阳气，易生内寒，寒气凝滞
，可使血运行不畅，造成经血过少，甚至痛经。
即使在酷暑盛夏季节，月经期也不宜吃冰淇淋及其它冷饮。
饮食以温热为宜有利于血运畅通。
在冬季还可以适当吃些具有温补作用的食物，如牛肉、鸡肉、桂圆、枸杞子等。
(2)忌酸辣，宜清淡：月经期常可使人感到非常疲劳，消化功能减弱，食欲欠佳。
为保持营养的需要，饮食应以新鲜为宜。
新鲜食物不仅味道鲜美，易于吸收，而且营养破坏较少，污染也小。
月经期的饮食在食物制作上应以清淡易消化为主，少吃或不吃油炸、酸辣等刺激性
食物，以免影响消化和辛辣刺激引起经血量过多。
(3)荤素搭配，防止缺铁：妇女月经期一般每次失血约为30～50毫升，每毫升含铁0.
5毫克，也就是说每次月经要损失铁15～50毫克。
铁是人体必需的元素之一，它不仅参与血经蛋白及多种重要酶的合成，而且对免疫
、智力、衰老、能量代谢等方面都发挥重要作用。
因此，月经期进补含铁丰富和有利于消化吸收的食物是十分必要的。
鱼类和各种动物肝、血、瘦肉、蛋黄等食物含铁丰富。
生物活性高，容易被人体吸收利用。
而大豆、菠菜中富含的植物中的铁，则不易被肠胃吸收。
所以，制定食谱时最好是荤素塔配，适当多吃些动物类食品，特别是动物血，不仅
含铁丰富，而且还富含优质蛋白质。
是价廉物美的月经期保健食品。
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可选择食用，满足妇女月经期对铁的特殊需要。
总之，月经期仍应遵循平衡膳食的原则，并结合月经期特殊生理需要，供给合理膳
食，注意饮食宜忌而确保健康。

九、月经期间吃什么可以使经量多

经量少和内分泌紊乱有关系，可能是雌激素水平降低引起的，最好是去医院做一个
B超和激素六项的检查，用中药调理一下内分泌。
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