


© Prepared by 不是中藥 itsherbs.com | All Rights Reserved

/  03了解自己的月经第一章

/  11掌握月经周期推算法第二章

/  13掌握基础体温测量法第三章

/  25健康检查项目建议第四章

/  32中医助孕调理第五章

/  36穴位保健第六章

目录contents

/  42饮食辅助第七章



了解自己的月经

© Prepared by 不是中藥 itsherbs.com | All Rights Reserved

0 3 

了解自己的月经

月经是女子特有的生理现象。月经
的来潮，表示生殖功能发育逐渐成
熟，具有繁殖下一代的能力，因此
要怀孕首先要调理月经。

“
”
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女 性 生 来 就 有 卵
泡。一般女性在生
殖 年 龄 约 排 出
300-400 个 成 熟
卵细胞。 

卵巢是培育卵泡的
地方。每月会有一
颗卵泡发育成熟，
成功“毕业”。

卵子“毕业”后，
会离开卵泡。

空掉的卵泡会发育
为黄体，可分泌孕
酮等激素。

卵子离开卵泡后，
会通过输卵管从卵
巢移动到子宫。

子宫会为卵子的到
来做好准备。

如果受精成功，受
精卵会附在子宫壁
着床。

如果没有受孕，子
宫内膜会脱落形成
月经。

月经异常可能表示
女性身体健康出了
问题，有可能影响
受孕。
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月经怎么来？



*D1 = 第 1 天，以此类推
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月经的正常生理表现

21-35 天，平均 28 天

生理表现 特征

周期

经期

量 每月 30-50ML，超过 80ML 为月经过多

3-7 天干净
D1* 量不多，D2-3量最多，D3 逐渐少

色

质

经期表现

绝经

色暗红

不稀不稠，无血块

乳房略胀，小腹略坠，腰微酸，情绪易波动

年龄 45-55 岁
最后一次月经，停经 1 年以上



月经初潮平均年龄为 12-15 岁之间。如果初潮年龄小于 11 岁，
且在 8、9岁时阴毛早现，那么长大后患有多囊卵巢综合症
（PCOS）的可能性较大。如果到 16 岁仍然没有初潮，很可能
是卵巢子宫发育不良。
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从月经看出你的生育能力

初 潮 年 龄



如果月经周期不规律，那么就要注意了，因为这预示着生育能力在降
低。
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月 经 周 期

行 经 时 间

雌激素、黄体功能不足，可能患有盆腔炎症、
子宫内膜炎、子宫内膜异位症等，影响受孕。

28
平均月经周期天
数，21-35 天内都
属于正常

有可能黄体功能不
足，不利于受精卵
的着床

可能有卵巢功能低下
或多囊卵巢综合症，
有可能影响卵泡的正
常发育，从而影响怀
孕

DAY <21DAY >35DAY

3-7天
正常的经期时间

<3天
行经时间

>7天
行经时间

如果女性的月经周期不在这个范围内，
需注意可能会有疾病和不孕。

雌激素可能不足，卵泡发育不良，
孕育胎儿比较困难。



行经期
（重阳转阴）

*太极图的黑色属于阴（代表血），白色属于阳（代表气）
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从中医的角度看月经周期节律

D1-D6

D7-D13
经后期
（阴长）

经前期
（阳长）

D15-D28

经期（排卵）期
（重阴转阳）

D14-D15
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行经期01
排出经血，意味着新周期开始，属于“重阳转阴”。

属于阴长，意即月经干净后，子宫内膜和血要重新再长。

也称排卵期，这时期会开始出现白带，也正是种子的时候。

阳气最旺盛的时候。若已受孕，月经会停在这阶段；若无受孕，则会来月经。

(D1-D6)

经后期02 (D7-D13)

经间期03 (D14-D15)

经前期04 (D15-D28)



藏精，主生殖。月经的产生以肾为主
导。精的来源有两个：一个是父母遗
传下来的物质，；另一个是由食物化成
的营养物质。这两者合成的精华物质
藏在肾，因此需要靠肾气的推动才能
发挥生殖的功能。

具有储藏血液、调节血量、推动身体
的气的功能。它喜欢开心，不喜欢忧
郁。月经是血，若常熬夜、情绪不好
则会耗伤肝血，影响月经生殖。 

气血生化的来源。我们所吃进去的食
物，经过脾胃消化吸收后会变成营
养，而这个营养就是所谓的气血。
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月经产生的机理

肾

肝

脾胃



了解自己的月经
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掌握月经周期推算法

想要备孕的你，月经不规律固然需
要探索病因，继而治疗，不过找寻
最佳的受孕日也是非常重要。监测
自己何时排卵是一个非常重要的步
骤。

“
”
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这次月经来潮的第 1 天在 3 月 1日，那么下次月经来潮会在 28
天后，即 3 月 29 日，再从 29 号推前 14 天就是排卵日。 

一般上，排卵期前后 2-3 天是最佳受孕期，但最佳的时间是排
卵日前一天。这是因为卵子能在体内存活 1-2 天，而排卵后 24
小时内是受精能力最强的时间。精子可在女性生殖道内存活 2-3
天。

如果经期不准，或从天数推算仍没办法成功受孕，那就要使用
基础体温测量法了。
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监测月经的天数

*假设以月经周期为 28 天为例来算

https://baike.baidu.com/item/%E6%9C%88%E7%BB%8F%E6%9D%A5%E6%BD%AE?fromModule=lemma_inlink


了解自己的月经
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掌握基础体温测量法

监测排卵虽然是备孕的其中一个方
法，但也不代表一定能让精子和卵
子相遇。因此，除了监测排卵外，
还需监测基础体温。它不仅有助于
监测排卵是否正常，对不孕症的诊
断和治疗也有帮助。

“
”
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每日清晨醒
后，不要说
话、起床、活
动，立即将体
温计放于舌
下，测量体温

把基础体温测
量当作一种习
惯，一般至少
需连续测量 3
个月

基础体温（BBT）指的是在完全休息（睡着）状态下的人体体温
，但我们无法给正在熟睡时的我们测量体温，因此早上醒来后立
刻测量的体温就是基础体温。

女性的基础体温会随月经周期而变动，这种变动反映了女性的重
要生理特点：排卵和卵巢黄体生成。基础体温测量法能够反映这
种周期性的变化，因此也被视为女性生殖健康的“晴雨表”。

习惯早睡

保证每晚至少
要有 4 小时以
上的睡眠
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监测基础体温

测 量 体 温 步 骤

STEP
01

测量后，记
录在表，尽
可能让每日
测量时间固
定

STEP
02

口腔体温计

STEP
03

记录在表

STEP
04

测量 3 个月



判断是否排卵

双向型 卵子的质量
优势程度

有排卵 高温期持续
13-14 天

一般卵泡期（排卵前）的基础体温为 36.2℃-36.4℃。当卵巢
排卵后，卵泡会形成黄体，由此分泌黄体素，使得体温上升
0.3℃-0.6℃，呈现双向变化，表示有排卵。

若体温曲线后期没有升高，则表示无排卵，黄体素停止分泌，
月经继续来潮。

另外，若基础体温高温期较长（13-14 天），则表示卵子质量
不错，相反 > 14 天，则表示卵巢功能不佳，质量较不好。

质量好

单向型

无排卵
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基础体温曲线作用



月经开始 排卵日 28 天周期结束

低温期 14 天 高温期 14 天 月经开始

（图：正常的月经周期）

低温期：从月经期到排卵日，持续 14 天1.
排卵日：D142.
高温期：D15-D28，14 天，体温上升 0.3℃-0.6℃ 的变化3.
体温整体有双相曲线波动（有高有低）4.
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基础体温与排卵的关系

基 础 体 温 图 解 析



（图：无排卵）
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只有单向曲线（只有低温，没有高温）1.
看不到高温，意味着没有排卵，若连续几个星期均如此，应
及时到医院就诊

2.

基 础 体 温 图 解 析



判断早孕及孕早期

体温高 孕早期体温下降

> 14 天 黄体功能不足
胎盘功能不良

如果持续两周以上较高的基础体温，就要考虑去医院检查一
下，因为你有可能是怀孕了。若 ≥20 天，则可确定为早孕。

如果 BBT 曲线在孕早期逐渐下降，表示黄体功能不足或胎盘
功能不良，显示有流产倾向。

怀孕后，高温会持续前 3 个月，随后会恢复正常体温。

> 20 天

流产倾向可能怀孕 确定早孕
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如何判断早孕及孕早期



（图：怀孕迹象）
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基础体温与怀孕的关系

高温期：大于 16 天1.
若高温期持续两周以上，可以准备验孕，你可能受孕成功2.
若≥20 天，则可确定为早孕3.

基 础 体 温 图 解 析



（图：流产倾向）
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BBT 曲线在孕早期逐渐下降，表示黄体功能不足或胎盘功能
不良，可能会有流产倾向，需及早就医

1.

基 础 体 温 图 解 析



观察黄体功能

排卵后体温
立刻上升 缓慢下降

> 11 天 黄体萎缩
功能不全

什么是黄体功能？
每次月经周期会形成一个新的黄体，分泌天然孕激素。

黄体的基本功能：
合成和分泌孕酮（孕激素），使子宫为妊娠做好准备
使子宫内膜增厚
减少子宫的兴奋性
抑制排卵
促使乳房充分发育，为产乳做准备
使胎儿安全成长

正常

阶梯形上升

3 天才到高水平
稳定上升 < 11 天 

不足
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如何观察黄体功能



（图：正常排卵的曲线图）
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基础体温与黄体的关系

月经开始 排卵日 28 天周期结束

低温期 14 天 高温期 14 天 月经开始

排卵日（D14）后体温立即上升1.
高温维持平均 14 天左右，属黄体功能正常2.

基 础 体 温 图 解 析



（图：黄体功能不全）
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高温期温度上升缓慢，表示黄体浓度不﻿够1.
若 BBT 曲线呈阶梯形上升，曲线需 3 天后才达高水平，可
诊断为黄体功能不全

2.

若 BBT 曲线稳定上升 < 11 天，也可诊断为黄体功能不全3.

基 础 体 温 图 解 析



（图：黄体功能不全）
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一般而言，在没有受孕的状态下，黄体素的浓度会因子宫内
膜即将脱落而急速下降，如果体温下降速度缓慢，表示说黄
体功能不良，不利于怀孕

1.

高温持续 < 12 天，表示黄体功能不足，会影响胚胎的着
床，也会增加早期流产或胎停的机率

2.

基 础 体 温 图 解 析



了解自己的月经
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健康检查项目建议

生个小宝宝不易，要生个健康的宝
宝更难。想要实现优生优育，保障
宝宝的健康，全方位的孕前检查必
不可少。

“
”

04



(Transvaginal Ultrasound）
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妇科检查

阴 道 超 声 波 检 查

将阴道探头套上一次性避孕套，放入女性的阴道，使用声波来创建卵巢和
其他盆腔器官的图像。

 检查方法

适用于

排卵检测、卵泡大小及数量检测，诊断有无子宫畸形、子宫肌瘤、卵巢囊
肿、宫外孕、子宫占位性疾病等信息。
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属机械性检查，无放射性损伤，安全性高
阴道探头频率高，分辨率更强，距离器官更近，诊断更准确
接受检查前无需憋尿，缩短候诊时间
能检查出更多的妇科疾病，能尽早发现异常妊娠情况
不受体型肥胖、腹部疤痕、腹壁厚度、肠腔充气等干扰

优势

无性生活史和阴道畸形﻿者，如阴道闭锁的女性

谁不适合做阴超？

经期间、阴道出血多、流产术后、传染性阴道炎、急性盆腔炎、性病时，最
好避免阴超检查，防止感染

什么情况下最好不要进行阴超？

检查的最佳时间为月经完全干净的 3-7 天
若要检测卵泡，建议在月经的第 11 天才开始检查 
在检查前小便，排空膀胱，以免影响观察
最好在大便后检查，避免肠道因素干扰
做阴超的前一天不建议性生活，不建议在阴道用药

做阴超的注意事项



© Prepared by 不是中藥 itsherbs.com | All Rights Reserved

第 四 章 ｜ 健 康 检 查 项 目 建 议 2 8 

内 分 泌 检 查

FSH 浓度过高表示患有卵巢不敏感综合症、﻿卵巢早衰迹象。

卵泡激素﻿（FSH）

若数值过低，表示促性腺激素功能不足；若过高，则表示卵巢功能衰竭。

黄体生成素﻿（LH）

若泌乳素过低，一般与垂体功能减退有关；若偏高，则会出现高雄激素状
态，或出现月经不调、闭经，导致不育。

泌乳素（PRL﻿）

检查指数偏低表示卵巢功能低下或早衰。

雌二醇（E2）

排卵后血 P 低值为黄体功能不全或排卵型子宫功能失调性出血。

孕酮（P）

睾酮浓度过高称为高睾酮血症，会引起女性不孕不育。

睾酮（T）
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将造影剂经导管注入子宫宫腔和输卵管管腔，然后显影，以判断子宫腔有
无异常、输卵管是否通顺或堵塞﻿等。

什么是子宫输卵管超声造影﻿？

不受到放射线的伤害，操作简便，安全无辐射，疼痛小
对输卵管通畅度的判断客观、准确、可靠、全面
同时能观察盆腔、子宫及卵巢的情况
过敏机率非常低
造影剂在人体内停留时间短，检查完下一月经周期即可备孕

优势

不孕症、内生殖器发育畸形、探查子宫出血原因、怀疑宫腔病变、了解各
种绝育措施后输卵管的情况。

谁适合做超声造影？

月经期或子宫出血性疾病、生殖器的急性炎症、严重的阴道炎、妊娠期、
宫颈或宫腔疑有恶性病变者、严重心肺疾患者、分娩、流产、刮宫或产后
6 周内。

禁忌症
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血 常 规 检 查

通过抽取静脉血液进行分析，﻿准确诊断女性有无贫血、炎症、血液病等。
若有，可及早治疗，否则孕后出现铁供给不足，会影响胎儿发育及产后恢
复。

什么是血常规﻿检查？

通过血小板的数值，了解你的凝血机能
监测血型，避免新生儿出现溶血的可能
检测红血球，有助于诊断是否贫血
检测白细胞数值，有助于诊断会否影响备孕

血常规﻿检查有何作用？



尿 常 规 检 查

白 帶 常 规 检 查

精 液 常 规 检 查

分析尿液的表象及成分，检测是否可能患有泌尿系疾病、糖
尿病、肾炎等。

通过白带筛查滴虫、真菌、支原体、衣原体感染，以及淋病、梅毒、艾滋病
等性传播疾病。

除了和女性一样，需做血、尿常规检查外，男性还需做精液检查，鉴定其生
育能力。精子数量减少、精子活动力减少、畸形精子过多等，都可能是不育
的原因。
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男科检查



了解自己的月经
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中医助孕调理

有些人的先天条件或体质不易受
孕，因此在备孕前可通过中藥调理
或搭配针灸将身体调养好，提升卵
子和精子的品质，从而孕育健康的
宝宝。

“
”

05



肾气不足 尿频、夜尿、腰酸、头晕、耳鸣

肝气郁结 烦躁易怒、精神抑郁、乳房胀痛、下腹胀
满、常叹气

脾虚湿盛
形体圆润、食欲减退、胃胀、消化不良、
便粘不成形

气血亏虚 面色偏白、疲倦乏力、气短、怕冷、汗多

气滞血瘀
黑眼圈、脸唇色暗紫、暗疮容易留痕、经
痛、经色暗血块多
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中藥治疗范围

体 质 调 理
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月 经 周 期 不 规 律

月经量过多或过少、月经周期错后、经期缩短或延长、经血色有问题、严
重痛经等。

多 囊 卵 巢 综 合 症

育龄期女性最为常见的内分泌失调疾病，主要临床表现为肥胖、多毛、痤
疮、月经失调、不孕。

(PCOS）

子 宫 内 膜 异 位 症

常见体征和症状包括：痛经、排便或排尿疼痛、性交疼痛、出血过多、不
孕症等。

子 宫 肌 瘤 / 息 肉

子宫肌瘤的症状包括骨盆疼痛、尿频、便秘、月经痉挛、长时间月经出血
等；而息肉的症状包括经血过多、非经期出血、月经频繁、不规律等。

男 性 不 育

性功能障碍、乳房发育异常、精子数量低、体毛减少、排尿障碍等。



功能
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针灸治疗

 疏通经络，加强脾肝肾功能
祛除体内寒湿气
改善子宫环境及血流
促排卵、养卵
帮助胚胎着床

针刺

艾灸 温经暖宫，行气活血
祛湿除寒，消瘀散结
温中补气，保健强身

功能



了解自己的月经
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穴位保健

备孕除了可通过中医中藥治疗，女
性在家也可以轻松进行按摩穴位来
提高怀孕能力。找对穴位，灵活使
用，对身体就有很好的改善效果。

“
”
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太溪穴

缓和血管
滋阴补肾
改善宫寒
提高卵巢功能
改善卵子质量

用拇指的指腹垂
直的按压太溪穴
位，每次按摩 5
分钟左右。
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三阴交

保养子宫和卵巢
治疗遗精
健脾益血
调理月经
调治皮肤问题

按揉每条腿的三
阴交穴各15分钟
左右。

*月经期和怀孕期间，不
可揉按
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涌泉穴

补肾延寿
保养卵巢
调理膀胱
养肾安眠
活血通络

以温水洗脚后，
以左右拇指的指
腹分别摩擦两足
之涌泉穴各100
次。
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足三里

调理脾胃
通经活络
增强免疫力
促进排卵
提高受孕力

用拇指指腹在足
三里穴上做顺时
针的按揉， 每次
按 5-10 分钟，一
天按 2-3 次。
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关元穴

调节内分泌
改善月经不调
调节子宫和卵巢功能
补气回阳
改善泌尿、生殖系统

以手掌逆时针及
顺时针方向按揉
3-5 分钟，然后
随呼吸按压关元
穴 3分钟。



了解自己的月经
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饮食辅助

想要执行备孕计划，打造适合怀孕
的体内环境就变得非常重要，那么
备孕究竟应该吃什么来提升受孕机
率呢？

“
”
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补肾

黑豆
滋补肝肾
补充雌激素

核桃
促进排卵

提高卵子质量

黑芝麻
促进排卵

提高卵子质量
黑米
健身暖胃
益气活血

桑葚
滋养子宫

促进雌激素的分泌
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补脾胃

小米
滋阴养血
健脾和胃

山药
健胃消食

改善女性白带过多

玉米
加强肠壁蠕动

延缓卵巢功能衰退
南瓜
清热解毒

预防孕期并发症
羊角豆
保护肝脏
健胃整肠
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补血

枸杞
滋阴养血
补虚生精

红豆
利尿消肿

促进心脏活化

甜菜根
促进血液流通
提高受孕机率

红枣
降低血压
缓解痛经

菠菜
延缓衰老

促进生长发育
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配套与调理推荐

子宫卵巢护理配套

功效：疏通经络、调和阴阳、扶正祛邪、消肿止痛、行气活血、
增强卵巢功能

无添加剂 No Additives

无防腐剂 Preservatives Free

真空包装 Vacuum Packaging

功效：改善卵巢功能、增强子宫的血液循环、提升自身的免疫系统、
提高卵子质量、提高精子数量

Uterus Treatment

「不是坐月」月子汤料配套里包含的 8 种中藥汤剂，由传统中医的祖传秘方改良，并采
用了上等的中藥食材配制而成，更适合现代人进补。 所有的汤剂，将会提前为您按天分
装，并明确标注。就算是“零”陪月经验的婆婆妈妈们也可以轻松依照指示，拆开包装
就可以直接煲汤。

进店了解更多详情

进店了解更多详情

进店了解更多详情

中医助孕调理配套
TCM Fertiliy Care
有些人很容易怀孕，有些人想怀却怀不上。怀孕本身需要具备多种条件，包括先天性因
素和后天性因素都有所要求。无论您的体质是易孕或难以怀孕，抑或您们是正在备孕的
夫妻，都需先将身体调理好，才能提高受孕的能力。 通过针灸与纯天然藥草制成的科学
藥粉，女性或夫妻二人能从中调整体质，改善子宫适孕环境，提升卵子与精子的品质。
当身体具备好怀孕的良好条件，自然受孕的机会自然提高。

身体和子宫就像汽车和房间一样，需要定时护理和保养，才能继续让身体和子宫发挥自己
的长处。如果您常年处于疲惫状态、经期系乱、手脚冰凉、身体患有多种痛症，那么您的
体内很可能有寒气或湿气积累，需要祛湿祛寒。 我们可以通过中医针灸、拔罐和子宫护理
的方式为自己的身体扶正祛邪。祛湿祛寒有利于调节免疫系统、促进新陈代谢、提高免疫
力，让您的身体恢复机能正常，祛除痛经、改善各种慢性疾病，恢复身体的能量

【不是坐月】黄金 28 天
1 对 1客制化月子汤包

https://itsherbs.com/collections/confinement-package/products/28days-golden-confinement-souppack?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1
https://itsherbs.com/collections/tcm-packs/products/uterus-treatment-package?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1
https://itsherbs.com/collections/tcm-packs/products/fertility-care-package?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1
https://itsherbs.com/collections/confinement-package/products/28days-golden-confinement-souppack?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1
https://itsherbs.com/collections/tcm-packs/products/uterus-treatment-package?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1
https://itsherbs.com/collections/tcm-packs/products/fertility-care-package?utm_source=ebook&utm_medium=ctapage&utm_campaign=ebook_volume1


点击此处预约中医 免费线上问诊

想了解更多有关
中医助孕调理？

https://itsherbs.com/pages/tcm-online-booking?utm_source=ebook1&utm_medium=cta&utm_campaign=pregnancy
https://itsherbs.com/pages/tcm-online-booking?utm_source=ebook1&utm_medium=cta&utm_campaign=pregnancy
https://itsherbs.com/pages/online-consultation-form?utm_source=ebook1&utm_medium=cta&utm_campaign=pregnancy
https://itsherbs.com/pages/online-consultation-form?utm_source=ebook1&utm_medium=cta&utm_campaign=pregnancy

