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前言

主医学归于大众，是我的老师裘法祖教授在60多年前向广大医务工作者发出的号召。
近几年来，随着生活水平的不断提高，人们对生活质量越来越讲究，对身心健康越来越加重视，对医
学科普只的需求越来越迫切，因此，裘老的这句口号更是被赋予了新时代要求。
这两年，有关健康养生类科普图书犹如雨后春笋不断涌现，然而，繁荣的背后，也有些让人担忧的隐
患，在内容严谨的医学科普图书不断面世的同时，粗制滥造甚至伪科学的所谓“大家之作”趁势充斥
市场，混淆视听，我们的老百姓医学知识普及到广大百姓中去，受害屡见不鲜。
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内容概要

这个动感十足的年代，女人的生活是越来越多姿多彩了，就连最原始的生活义务——生育，也因为现
代医学的发展，带来了空前的自由：生不生？
什么时候生？
怎么生？
选择权力完全在自己手上。
     作为一个与不孕症打了多年交道的专科医生，她经常怀疑上帝是不是在搞恶作剧：有些并不想要孩
子的女人，一次又一次意外怀孕；又有些一心一意渴望做母亲的女人，却要经历许多挫折和考验。
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污染  三、电器及噪声对怀孕的影响    (一)电磁场的影响    (二)噪声的影响  四、追求“骨感美”影响不
孕  ⋯⋯第三部分  夫妻恩爱孕结晶第四部分  营养配餐促进“孕”第五部分  运动促进妊娠第六部分  辛
勤耕耘才有收获
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章节摘录

插图：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。
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。
4.女性在益肤美容饮食调养时，一定要结合其自身的生理来安排食谱（1）不少女性，在月经来潮的前
几天（月经前期）会有一些不舒服的症状，如抑郁、忧虑、情绪紧张、失眠、易怒、烦躁不安、疲劳
等。
一般认为，这与体内雌激素、孕激素的比例失调有关。
此时，女性应选择既有益肤美容作用，又能补气、疏肝、调节不良情绪的食品、药品，如卷心菜、柚
子、瘦猪肉、芹菜、粳米、鸭蛋、炒白术、淮山药、薏米、百合、金丝瓜、冬瓜、海带、海参、胡萝
卜、白萝卜、胡桃仁、黑木耳、蘑菇等。
（2）在月经来潮时，会出现食欲差、腰酸、疲劳等症状。
此时，宜选用既有益肤、美容作用，又对行经有益的食品、药品。
宜选用的食品与药品有：羊肉、鸡肉、红枣、豆腐皮、苹果、薏苡仁、牛肉、牛奶、鸡蛋、红糖、益
母草、当归、熟地、桃花等。
古人云：经水之行，常用热而不用寒，寒则止留其血，使浊秽不尽，带淋瘕满，所由作奂。
因此，在月经期间，许多在平时有很好的益肤美容作用的食品也应禁食，如梨子、香蕉、荸荠、石耳
、石花、菱角，冬瓜、芥蓝、黑木耳、兔子肉等。
（3）月经来潮时，要丢失一部分血液。
血液的主要成分有血浆蛋白、钾、铁、钙、镁等无机盐。
这就是说，每次月经都会丢失一部分蛋白质与无机盐。
因此，从原则上讲，月经干净之后的1～5天内（月经期后），应补充蛋白质、矿物质等营养物质及用
一些补血药。
在此期间可选用既可益肤美容又有补血活血作用的食品与药品：牛奶、鸡蛋、鸽蛋、鹌鹑蛋、牛肉、
羊肉、猪胰、芡实、菠菜、樱桃、龙眼肉、荔枝肉、胡萝卜、苹果、当归、红花、桃花、熟地、黄精
等。
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媒体关注与评论

“让医学归于大众，最好的医生是自己。
”　　——当代“医圣”裘法祖院士
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编辑推荐

《不孕不育症》：疾病治疗，饮食营养、家庭护理，运动康复、日常起居，防治恶化。
国家最高科学技术奖获得者吴孟超院士作序推荐，国家卫生部原副部长朱庆生领衔主编，临床一线专
家倾力打造的权威科普书——科学指导饮食起居，预防保健。
为患者及家属量身定做，丛书上市发行量突破。
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