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前言

孩子，让我们重蒙天恩曲黎敏关于文化，第一要继承，第二要传承。
之所以要继承和传承，是因为它可以使我们生活得更好。
有人会说，《黄帝内经》太久远了，我们需要全新的生活。
但我们似乎对全新的生活还是缺乏想象，当我们在产房门外听到自己孩子的第一声哭喊时，我们和古
代的人们一样会油然地生出那最深沉的感动和欣喜⋯⋯没有什么能超越创造生命的喜悦，没有什么比
知晓我们的血脉因爱的融合而在一个新的生命中奔涌更令我们惊异，当我们把这个小天使拥在怀中，
我们知道，一切重又开始，我们重蒙天恩，直至永恒⋯⋯因此，我们并没有比古人走得更远。
生活虽然日新月异，但人类的情感依旧古老，所以那些经验，那些传统，似乎依旧能熨帖我们日渐苍
白的魂灵。
有时真怕自己没有了那种“念天地之悠悠，独怆然而涕下”的情怀，有时真怕自己会媚俗，会去随波
逐流，所以始终保留着一点点孤傲，一点点少女情怀，一点点不屈服，一点点任性⋯⋯所以就始终敬
仰孩子，爱慕他们，因为他们的率性，因为他们的纯真⋯⋯所以，就不忍他们被世俗所荼毒，所以就
战战兢兢，就默默祈祷，希望他们多多少少能沐浴一下传统圣贤的光辉，希望他们能诗意地活着，希
望他们在纯净的阳光中嬉戏⋯⋯而不是生活在水泥丛林中，生活在汽车尾气中，生活在父母愁苦焦虑
的眼神中⋯⋯于是，就有了这本书。
本书我在十多年前就开始酝酿，就开始找出版社，但那时人们兴奋在经济的热潮中，没人在意，人们
甚至不想结婚，不想被一个小娃娃绊住手脚⋯⋯但现在不同了，好多人想再多生一个孩子，甚至没有
婚姻的“剩女”们也想当一回单身妈妈⋯⋯是什么改变了我们？
是富裕和金钱吗？
还是想让一个新生命唤醒我们业已沉睡的肉体和魂灵？
！
怎能不惊叹生命的发生，一个小小的受精卵，就那么圆满，就那么不可思议地变成你，难道，人不该
感叹，自己何德何能而能够拥有你，不知自己何德何能而能够和天使在一起⋯⋯更不可思议的是，那
个小灵魂是如何选择方向，如果没有一个灵魂对另一个灵魂的渴求、一个生命对另一个生命的信赖，
这一切，又该如何发生？
！
所以，珍惜吧，崇拜吧！
正是孩子，让我们认识到自己不过是生命轮回的某一阶段，而人类文化也正是靠经验的不断传承才得
以继续下去，如果能把自己的经验、人生的感悟，甚至于我们的柔情，不断地传给后人，也是一种享
受，也是一种养生。
2010年5月9日（母亲节）于北京元泰堂
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内容概要

《黄帝内经·胎育智慧》一书中，曲黎敏从生命孕育之前、之中，到生产、幼儿护理和教育，以中医
的智慧详细讲述了从怀到生，再到养的全部生命孕育过程。
男子养精法，女子养血法，如何顺利怀孕，房中术要点，逐月养胎法，保胎秘笈，婴儿哺乳忌讳⋯⋯
招招有道，招招立竿见影。
这是市场上第一本中西医相结合的胎育百科全说，年轻爸爸妈妈的养子圣经。
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作者简介

曲黎敏
北京中医药大学副教授、硕士生导师，北京天人医易中医药研究院院长，《孕味》杂志顾问专家，《
健康时报》最具影响力的健康教育专家。
曲黎敏教授先后获得北京师范大学文学学士学位、北京中医药大学医学硕士学位，具有深厚的国学素
养，精通文字学、传统医学等。
多年
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　　四、如何生个好孩子？
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　　一、女子不孕症
　　二、男子不育症
　　三、不孕不育症的中医治疗法
第二章 养胎保胎——精心孕育小生命
　第一节 逐月养胎
　　一、人从何来？

　　二、怀孕前三个月最危险
　　三、妊娠一月，肝经主养
　　四、妊娠二月，胆经主养
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　　十二、妊娠十月，俟时而生
　第二节 规避流产，保胎秘笈
　　一、小产甚于大产
　　二、保胎四法
第三章 胎教智慧——孩子的未来就在父母手中
　第一节 胎教——播种最完美的基因
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　　一、胎教功利，贻害子孙
　　二、做个好人，比什么都强
　第二节 胎教六法
　　一、慎起居——行走坐卧皆有道
　　二、谨房事——管好自己的情欲
　　三、薄滋味——清淡永远是最好的饮食习惯
　　四、悦音声——诗歌是古人馈赠给孕妇的最好礼物
　　五、只说好事，不说坏事
　　六、孩子的好性情来自于母亲
　第三节 胎教八勿
　　一、勿惊恐——否则生子易患癫痫症
　　二、勿抑郁——否则生子易患结核类疾病
　　三、勿大怒——否则生子易脾气暴戾
　　四、勿药饵——否则易破血动胎
　　五、勿妄语、妄念——否则生子易逆反
　　六、勿嗜卧、勿登高越险——否则易堕胎
　　七、勿食生冷醋滑热食——否则易造成难产
　　八、勿针灸——否则易流产
第四章 临产——迎接新生命的诞生
　第一节 洞悉难产七因，把握解决之道
　　一、太安逸了易难产
　　二、吃得太好易难产
　　三、孕后房事易难产
　　四、忧疑过重易难产
　　五、怯懦、血虚易难产
　　六、“稳婆”不稳易难产
　　七、用力过早易难产
　第二节 临产准备——身心灵统一
　　一、释忧惧——让恐惧远离产妇
　　二、慎医药——别让药物毁了爱的结晶
　　三、选稳婆——把心放到肚子里
　　四、知难产——往最好里想，往最坏里准备
　　五、临产器具——工欲善其时，必先利其器
　　六、临产六字箴言——睡、忍痛、慢临盆
　　七、脐带该怎么剪？
—— 一门睿智的大学问
　第三节 母亲，为了孩子请你刀下留情——剖腹产的危害有多大？

　　一、“你剖了吗？
”——一项不那么光彩的世界第一
　　二、自然生产PK剖腹产
第五章 坐月子——产妇身心灵的全面调护
　第一节 中国的产妇为什么一定要坐月子？

　　一、一方水土养一方人
　　二、月子里的病月子里治
　　三、人工流产后也要“坐月子”
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　第二节 健康坐月子——产妇身体养护法
　　一、不得月子病的真法
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　　六、两性生活重新启动
　　七、通情达理，美满生活
第六章 婴幼儿护理——全面打好孩子的根基
　第一节 合理喂养——孩子的健康从吃开始
　　一、哺乳忌讳，吃有学问
　　二、忍三分饥，吃七分饱
　　三、不伤脾胃，要点有四
　　四、若有积食，多揉肚子
　第二节 婴儿如何穿衣 ——一寒三暖三凉
　　一、忍三分寒，穿七分暖
　　二、背暖、肚暖、足暖
　　三、头凉、心胸凉、下体凉
　第三节 婴儿调教—— 快乐伴随成长
　　一、遵循生命节律，和小孩儿一起成长
　　二、呵护日常起居，让小儿养精蓄锐
　第四节 告别病痛——平安就是福报
　　一、停止乱服药，养好脾和胃
　　二、富家儿多病，贫家儿多安
　　三、身心齐减负，远离白血病
　　四、管好嘴和腿，告别肥胖症
　　五、学望诊推拿，做孩子最好的医生
第七章 幼儿教育——孩子优秀，父母成
　第一节 父母与孩子相互成就
　　一、养儿才知父母恩
　　二、幼教从何入手？

　　三、父母是孩子最好的老师
　　四、不可或缺的五位老师
　　五、游戏期品行培养最重要
　　六、因材施教，笃定未来
　第二节 父母对孩子“七不责”
　　一、对众不责
　　二、愧悔不责
　　三、暮夜不责
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　　四、饮食不责
　　五、欢庆不责
　　六、悲忧不责
　　七、疾病不责
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章节摘录

曲黎敏胎育智慧语录：怀孕篇◆男子的精、女子的血是怀孕的必要条件。
除此以外，男子的精子要源源不断、十分充足，女子的月经要准确，人才可以怀孕。
◆古今中外关于生男生女的说法有很多，实际上生男生女都一样，都是自己的孩子，都是爱的结晶，
我们给孩子以爱，而得到的是更多的爱。
◆中医认为：男子破阳太早，会伤精气；女子破阴太早，会伤血脉。
就是说，男女间的性生活不能开始得太早，否则影响以后的生育。
◆女子的最佳生育年龄在23～35岁之间，而23～28岁间，最好生育过第一胎。
超过28岁后，女子的身体开始走下坡路，气血逐渐下降，会影响生育的质量。
◆男子的最佳生育年龄在30～45岁之间，男子在30岁到36岁之间生育出的宝宝，身体和意志力都是最
完美的。
养胎保胎篇◆胎儿在母腹中是一个圆满的象，圆满即快乐，快乐才能成长。
这就给我们的人生一个警示：做人要快乐，快乐的人才能长寿。
◆古人将母腹中三个月后的孩子看做真正的生命开始。
胎儿的存活、健康与否与怀孕头三个月的养护密切相关。
◆中医认为，怀孕的女子喜好吃酸与肝经有关。
肝主藏血，女子刚怀孕的时候，特别需要用血来滋养孩子，所以就会出现怀孕后女子喜酸的现象。
◆大麦是怀孕第一个月的孕妇最应该吃的食物。
因为大麦具有很强的生发之力，而胚芽的成长也属于生发阶段，所以此时吃大麦十分有益于孩子的生
长。
◆在怀孕的头三个月，孕妇最好少吃肉，多吃蔬菜水果，五谷杂粮。
肉吃多了，对塑造一个眉清目秀的孩子不利。
◆孕妇要补气血，但千万不要以为补气血就是吃补品，孕妇要做的就是好好吃饭，靠食物来补气血。
◆压力太大，内心焦虑是小产的第一杀手。
◆要想成就五脏，相克是要点，有克制才能生长。
就人生而言，人生不能滥用自由，有克制才能成就。
胎教智慧篇◆家长一定要把胎教首先立足于对孩子的人性培养上，然后是身体，最后才是技能才智。
◆胎儿的生长需要一个安静和洁净的环境，而准妈妈的性生活会直接破坏安定的环境，影响其生长发
育；另外，精子的湿热会使小孩子出生后易长痘、疹、疥、疮之类的皮肤病。
◆母亲在怀孕期间身心所处的氛围是否宁静和谐，直接影响孩子后天的性格是否平和孝顺。
◆在怀孕后服药一定要谨慎，能不吃的就不吃，最好是通过食疗来解决问题。
◆孕妇并不适合做针灸，针灸易造成流产。
临产篇◆现代人的生活环境太安逸，反而容易导致难产。
久坐久卧容易造成气血的不流通，进而造成腿脚肿胀、痔疮、气血淤滞。
所以孕妇不要把自己的生活搞得太安逸。
◆孕妇在生产前，必须要了解生孩子的整个产程，这样到时候才不会慌乱。
只要心里明白了这个产程的顺序，就会做到心中有数，按部就班地顺利生产。
◆剖腹产的小孩儿脑子更快一些。
但事实是，这些孩子往往是脑子比手快，即想得挺快，但动手动脚的能力弱，会滞后，导致常做出半
途而废的事情。
◆其实，人的一生跟出生时从产道出来的情形差不多，都是要自己寻找道路，然后千辛万苦地出人头
地。
所以说自然生产的小孩儿一开始就得到了磨练。
◆大家不要小瞧了这个出产道顺序问题，人出生的一瞬间，人生的很多事就被决定了。
◆古人认为，剪脐带应“断脐六寸”，意思就是脐带一定要留六寸长，因为一呼一吸，脉走六寸。
这个六寸是“同身寸”，每个人的都不相同。
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坐月子篇◆中国女人一定要好好坐月子，这是由我们的体质决定的。
一旦患上月子病就很难医治。
◆小产之后更需要好好休养一段时间，就是也要“坐月子”，从身到心地进行调节调整。
◆月子期间最好不要吹空调。
空调不仅会让寒邪侵入人体，还会对婴儿新运转起来的肺造成严重损害。
◆小米粥和鸡汤可以帮助产妇保持气机通畅。
这两样食物的营养价值都很高，且容易消化吸收，是产妇补充体力、补血的佳品。
◆母乳喂养既对婴儿有益，又能很好地刺激产妇的身体再生能力，会使产妇的伤口以及身体恢复得更
快一些。
◆委屈悲伤是神不足的表现，五脏六腑的神气不足，造成产后忧郁症。
婴幼儿护理篇◆新生儿最好的食物就是母乳。
母乳是天地造化的产物，胎儿在母腹中靠的是母血，出生后靠的是母乳。
◆新生儿出生六个月后可以添加辅食，但乳食和辅食不可以同时吃，因为二者之间难以克化。
◆要确保婴幼儿平安健康，就不能给孩子吃得太饱，穿得太暖。
◆追着喂饭不仅浪费时间，还可能把孩子的脾胃弄坏。
纠正这个坏习性并不难，只要家长有决心，说到做到。
◆小孩儿的后背、小肚子和小脚丫这三个部位一定要保暖。
小孩儿的头部、心胸、下体一定要保持凉爽。
◆别给孩子乱服药。
孩子的脾胃功能原本就脆弱，药的性质又普遍偏寒凉，乱服药会损害孩子的脾胃。
◆家长千万不要纵容孩子吃冷饮，让孩子从小就养成少吃甚至不吃冷饮的习惯，帮孩子积精累气，给
孩子一个健康的身体和光明的未来。
幼儿教育篇◆孩子未来是否成功看两点：一是体魄强健，二是意志力坚定。
◆早教要看孩子“根性”。
会玩的孩子会学习。
◆父母很重要，但父母一不能拔苗助长，二不能越俎代庖。
◆在孩子年幼时，家长大可不必每天盯着考试成绩。
培养孩子良好的学习习惯才是教育的重点。
◆孩子都是带着自己的口粮来的。
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编辑推荐

《黄帝内经:胎育智慧》编辑推荐:·胎育百科 易读易懂 孕育智慧 大彻大悟。
·国内首部立足中医大典《黄帝内经》，生动诠释生命本原、精细讲述孕育知识，极具实操性的胎育
百科。
·男子养精法，女子养血法，如何顺利怀孕，房中术要点，逐月养胎法，保胎秘笈，临产准备，如何
坐月子，婴幼儿养护⋯⋯从怀到生，从生到养，载文载道，一本全通。
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