
衛生福利部屏東醫院 
地址：屏東市自由路 270 號 

電話：（08）7363011 

http：//www.pntn.mohw.gov.tw 

 

貧血病人 

中醫養生藥膳 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

屏醫衛編碼 NO.305 

1. 當您貧血時： 

多吃滋陰食物：如海參、牛肉、鳳爪

(少量）、豬肝(少量）、皇宮菜、紅鳳

菜、木耳（黑木耳煮可熟放涼後可打

成黑木耳汁，或炒豬肉絲；白木耳可

做成紅棗白木耳湯）、山藥、香菇、

秋葵、烏骨雞、深海魚湯、鰻魚、地

瓜葉、菠菜、胡蘿蔔、番茄、十字花

科食物(高麗菜、花椰菜、芥藍菜)、

蘋果、葡萄、櫻桃、柑橘類、芭樂、

草莓、紅豆、黑豆、皇帝豆。 

2. 配合養血滋陰藥膳來調理： 

排骨、(或）牛骨、（或）羊骨 250 克、

枸杞子 15 克、黑豆 50 克、大棗 20

枚：先用大火川燙過骨頭，再將以上

材料轉小火熬煮 1～1.5 小時，（或是

如果熬煮不方便，可用電鍋蒸煮，但

是外鍋要多加一點水，燉至藥材與肉

類爛熟，調味服食。） 

 

 

 

 

3. 菠菜炒豬肝：建議以橄欖油煎炒。 

4. 山藥牛肉羅宋湯： 

低鈉、富含鐵（紅血球造血原料之

一）。材料：牛肉丁、洋蔥、番茄、

高麗菜、山藥、胡蘿蔔、芹菜、老

姜、胡椒粉。 

5. 川七炒枸杞： 

川七、枸杞、橄欖油：富含葉酸（紅

血球造血原料之一）、高纖。蔬菜（高

麗菜、地瓜葉或菠菜）川燙淋苦茶

油或葡萄籽油。 

6. 菠菜、羊肉、豬肉、牛肉等富含鐵

質的食物不宜與茶或咖啡同時服用 

。（茶或咖啡會干擾人體腸胃道對於

鐵質的吸收）。 

7. 牛蒡炒薑絲炒豬肉絲：益氣滋陰，

補充蛋白質。 

制定日期：109 年 04 月 

制定日期：111 年 08 月(1) 

審閱日期：115 年 06 月 

 

衛生福利部屏東醫院—「屏醫衛編碼 NO.305：貧血病人中醫養生藥膳」衛教指導 

給予病人護理指導單張。    可說出護理指導內容 1～2項。    可說出護理指導內容 2項以上。 

指導人員：          ，說明日期：    年    月    日，病人或家屬：             ，關係： 
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