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《优生优育与中医孕产期保健》

内容概要

《优生优育与中医孕产期保健》针对孕前期、妊娠期及产后妇女的生理特点，从饮食、起居、心理等
角度，对优生优育的知识和保健方法进行系统介绍，阐述简明扼要，理论联系实际，具有较强的指导
性和实用性，适用于广大育龄夫妇，是一本用以指导优生优育的保健参考指南。人口问题关系到民族
昌盛、国家富强、家庭幸福，成为当今世界各国政府和人民广泛关注的焦点。我国是世界上人口最多
的国家，因此，我国政府提出了“既要控制人口数量，又要提高人口质量”的基本国策，优生、优育
是实施这一基本国策的必由之路。著名遗传学家谈家桢院士曾指出：优生优育是中华民族生存发展、
走向现代化，全面振兴的伟大历史性任务。一个民族没有科学的生育，没有健康的后代，将永无希望
。每一个家庭都希望生育一个健康聪明的后代。
孕前一围产期是优生优育干预的重要时期，在这段时期，由于孕产妇生理的急剧变化，加之现代生活
方式和社会环境的影响，使妊娠期间流产、糖尿病、高血压病、感染性疾病等发病率增高，早产及剖
宫产增加，产后并发症增多，病残儿增多。现代医学的重点是“已病”的治疗，虽然我国围产医疗体
系正在逐渐完善，医疗水平不断提高，但是由于孕前及围产期女性的生理病理特点，药物干预存在着
明显的局限性。因此，基于中医传统养生理论的优生保健方法，越来越受到社会的关注。
优生优育思想在我国源远流长，经历代医家的实践，逐步形成了以中医理论为基础，综合天文、地理
、教育、心理、音乐、哲学、文学等多学科的中医优生思想和方法体系。为了提高人口素质，保护母
婴身心健康，促进家庭美满幸福，丰台区人口和计划生育委员会在深入学习和贯彻《中共中央国务院
关于全面加强人口和计划生育工作，统筹解决人口问题的决定》基础上，组织实施了“幸福家庭系列
工程”，开展了大量宣传活动，普及优生优育和预防出生缺陷的科学知识，并联合中国中医科学院临
床所中医养生保健研究室的研究人员，在中医“治未病”思想的指导下，综合国内外的研究成果，编
写了《优生优育与中医孕产期保健》一书。
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书籍目录

第一章 孕前期家庭保健指南　一、选择恰当的婚育年龄　二、选择合适的配偶　三、重视婚前检查　
四、掌握正确的生殖生理常识　五、调理月经与优生助孕　六、择时受孕　七、怀孕前体质的调养　
八、孕前营养储备　九、孕前日常起居及环境调养　十、孕前的精神调养　十一、怎么判断是否怀孕
？第二章 孕期家庭保健指南　一、孕期女性及胎儿的生理特点　二、孕期膳食保健　三、孕期精神保
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和调养　九、妊娠贫血的预防和调养　十、妊娠咳嗽的调养　十一、妊娠下肢抽筋的预防和调养　十
二、妊娠腰背疼痛的预防和调养　十三、妊娠高血压综合征的预防和调养　十四、妊娠合并心脏病的
调养　十五、妊娠合并慢性肾炎的调养　十六、妊娠合并肾盂肾炎的调养　十七、妊娠合并黄疸的调
养　十八、妊娠合并糖尿病的调养　十九、妊娠合并甲状腺功能亢进的调养第四章 产褥期家庭保健指
南　一、女性产褥期生理特点　二、产后饮食保健⋯⋯第五章 产后病预防及调养
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章节摘录

　　第一章　孕前期家庭保健指南　　一、选择恰当的婚育年龄　　《中华人民共和国婚姻法》规定
：结婚年龄，男不得早于二十二周岁，女不得早于二十周岁。这是从男女两性正常生理发育和保证后
代健康角度提出的。中医认为适时婚嫁，有利于子嗣的孕育。人的生殖功能正常与否，与肾气及肾的
功能密切相关，而肾气的充盛和衰减是随着年龄而不断变化的。　　成书于两千多年前的《黄帝内经
》是中医史上的经典力作，在这部著作里面，对女性和男性各年龄段肾气的盛衰变化进行了描述。它
指出：“女子七岁肾气盛，齿更发长；二七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有子；三
七肾气平均，故真牙生而长极；四七筋骨坚，发长极，身体盛壮；五七阳明脉衰，面始焦，发始堕⋯
⋯”。“丈夫八岁肾气实，发长齿更；二八肾气盛，天癸至，精气溢泄，阴阳和，故能有子；三八肾
气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八筋骨隆盛，肌肉满壮；五八肾气衰，发堕齿槁⋯⋯”。意
思是说，女子到了七岁，肾气开始充盛，到十四岁左右，月经按时而行，虽然已具备生育能力，但只
有到二十一岁以后，肾气才能充盛使身体发育到最强盛阶段。同样，男性也是如此，在男子十六岁时
，生殖机能已开始发育，虽已具备生育能力，但阴阳尚未完实，不是受孕的最佳年龄。由此可见，中
医学认为，在20-35岁这个年龄段，是人生肾气最旺盛的时期，此时也是生育的最佳时期。
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精彩短评

1、东拼西抄
2、给准妈妈和准爸爸看的，产期保健其实很重要
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