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登记证号：（京）园苑缘号

内 容 提 要

本书以优生、优孕、优育、优教为中心，从科学的角度，阐述了科学择偶
的观点；介绍了优质怀孕的方法和育孕保健知识；叙述了新生儿的科学养护，
婴幼儿喂养、生活卫生、心理卫生、心理教育、体格锻炼、防病治病、意外事
故与急救等方面的知识。全书写作形式新颖，风格独特，从始至终以“宜”为
指导，以“忌”为警钟，共列举了生儿育女常碰到的问题苑愿园例，分别介绍了
宜做的正确方法及其道理，讲述了“忌”的所在、危害及其防范措施。
该书是一本科学性、知识性、实用性、可读性和群众性极强的科普读物，

对渴求在生儿育女方面解难释疑的人们有益，可为母子健康提供科学的知识和
信息。
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再 版 前 言

健康之心，人皆有之；长寿之想，人皆盼之。

随着社会的不断进步，人人健康已成为一种大趋势，

究其实现途径大约有三：首先是对人类发病数最大

的未病（尚未形成疾病）人群开展“从源预防，无

病先防”；其次是对已发的各种常见病、多发病、疑

难病采取积极有效的综合治疗，“既病防变，截断病

势”，促进逆转，力争早日康复；第三是加强健康宣

传教育，普及保健常识，提高全民健康意识和自我

保健能力。为此，我们在中国医药科技出版社的大

力支持下，于员怨怨源年编著出版了《健康·长寿·治
病小绝招丛书》，共计愿册，约圆园园余万言。
该丛书自员怨怨源年源月问世后，很快售之一空，

虽已猿次重印，发行总数达圆园余万册，但全国各地
索购此丛书的信函、电话有增无减。惜于该丛书的

取材多为员怨怨猿年以前的文献资料和经验报道。大有
“古方今病不相能”之嫌，何况在临床科研发展较

快的今天，新理论、新方药、新成果不断出现。为

能使该丛书的内容得到不断充实、不断更新，日趋
员



完善。我们本着去伪存真、去粗存精、增新务实、

升华提高、方便医患的原则，于 员怨怨愿年 圆月始至
今，对该丛书进行了全面修订。

《新编健康·长寿·治病小绝招丛书》即将和

广大读者见面了，希望她能在首版的基础上，进一

步给广大读者带来更有益的感受、更新的收获。也

希望广大读者对这一健康之树的小小“绿叶”予以

关心、爱护，使她不断地吸收阳光和养分，为人类

的健康做出贡献。

最后，诚望广大患者在阅读之余，提出批评和

建议，以资修订重版。

丛书编委会

圆园园园年圆月

圆



前摇摇言

生儿育女问题肇始家庭，而影响所及，关系人类的进步

和社会的发展。生一个健康聪明的孩子，不仅是每个家庭的

要求，也是人类对自身未来的希望。基于这一点，我们在总

结实践经验基础上，参阅了国内外有关文献资料，编写了本

书。书中就每个家庭以至全社会所普遍关心的科学择偶、育

孕保健、婴幼保育、幼儿心理卫生及教育等问题，都作一简

明扼要、浅显通俗的解答，使读者既看得懂，又用得上，将

对现代家庭科学育儿产生积极作用。

虽然我们力求将有关问题收集得广泛些，讲得深透些，

使用性强些，但由于学识和水平有限，书中欠妥之处在所难

免，诚恳地希望广大读者批评指正。

编摇者
圆园园园年圆月于鹏城
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摇孕妇不宜整日卧床静养 （ 愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜仰卧位 （ 愿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜用电热毯 （ 愿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇的情绪不宜波动 （ 愿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜焦虑不安 （ 愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜到外地东躲西藏 （ 愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜穿紧身衣 （ 愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜束胸过紧 （ 愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇内衣不宜选用化纤织品 （ 愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜佩带乳罩 （ 愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇腹部不宜缚带子 （ 愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜穿长筒紧袜 （ 愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜穿高跟鞋 （ 愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜热水浴 （ 愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇洗澡不宜盆浴 （ 怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇头发不宜冷烫 （ 怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜浓妆艳抹 （ 怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜涂口红 （ 怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜涂指甲油 （ 怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜用风油精 （ 怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜过多接触洗涤剂 （ 怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜受污染之害 （ 怨猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜喷洒农药 （ 怨猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多闻汽油味 （ 怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜接触放射线 （ 怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜养猫 （ 怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远



摇孕妇不宜过多看电视 （ 怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多听高频率立体声音乐 （ 怨远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜强度运动 （ 怨远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜从事过重体力劳动 （ 怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕期性生活不宜过频 （ 怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇妊娠后期不宜外出旅游 （ 怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜去拥挤的公共场所 （ 怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇在哪些情况下不宜骑自行车 （ 怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜盲目保胎 （员园园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜随便用药 （员园园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜服用哪些西药 （员园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜滥用抗生素 （员园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜服用哪些中药 （员园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜服用哪些中成药 （员园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜滥用温热补品 （员园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇妊娠期浮肿不宜滥用利尿药 （员园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇便秘不宜乱用泻药 （员园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜乱服止咳药 （员园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜长期大量服维生素月远 （员园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜超量服维生素粤 （员园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜过多地服维生素阅 （员园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜服用安定 （员园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜注射丙种球蛋白 （员园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇临产前不宜服阿司匹林 （员园怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇临产十忌 （员园怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇产后不宜捂得过严 （员员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑



摇孕妇不宜忽视营养食物 （员员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇营养不宜盲目进补 （员员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇吃得不宜太差 （员员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃哪些食物 （员员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜缺乏维生素供应 （员员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜少吃含铁食物 （员员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多吃酸性食物 （员员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃热性香料 （员员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多吃菠菜 （员员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多吃方便食品 （员员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多吃油炸食品 （员员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃咸鱼 （员员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜过多吃水果 （员员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜长时间过多食糖精 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇妊娠早期不宜吃动物肝脏 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多吃冷饮 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇做饭时四不宜 （员圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃糯米甜酒 （员圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜多饮啤酒 （员圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃黄芪炖鸡 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜吃霉变食品 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇产后不宜过多吃鸡蛋 （员圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇哪些孕妇不宜少吃 （员圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇妊娠期间不宜缺锌 （员圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇居室温度不宜过高或过低 （员圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇居室湿度不宜过高或过低 （员圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿



摇孕妇居室内不宜放松柏类植物 （员圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜参加哪些工作 （员圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜搬运重物 （员圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜去公共浴室洗澡 （员圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜睡席梦思床 （员圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜久坐久站或负重 （员圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇散步不宜过快过急 （员圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇哪些情况不宜过多活动 （员圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜干哪些家务活 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇洗衣服时五不宜 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜过度疲劳 （员猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜在“超净”车间工作 （员猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜操作电子计算机 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜发怒 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇看电视五不宜 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇体重不宜过多或过少 （员猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜大笑 （员猿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇的乳头不宜多刺激 （员猿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇哪些情况下孕妇不宜游泳 （员猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜久吹电风扇 （员猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜使用电吹风 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜使用染发剂 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇的鞋后跟不宜过低 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇体内不宜缺乏叶酸 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜轻易拔牙 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜作免疫接种 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨



摇早孕反应不宜吃药打针 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇怀孕期哪些意外情况不宜轻心 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇哪些疼痛不宜麻痹 （员源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜过期妊娠 （员源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇患风疹不宜继续妊娠 （员源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇多次阴道流血不宜保胎 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜相信“七活八不活” （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜轻易剖腹产 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜服用人参蜂王浆 （员源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇鼻出血不宜吃哪些食物 （员源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜接触抗癌药 （员源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇孕妇不宜自服堕胎药 （员源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇饮食不宜吃得太好 （员源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇分娩阵痛时不宜大喊大叫 （员源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜用拖拉机送医院 （员源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇入院不宜过早或过晚 （员源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇“坐月子”不宜完全卧床 （员源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜吃麦乳精 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜过多食巧克力 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜久喝红糖水 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产后不宜憋小便 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜只喝肉汤不吃肉 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜禁梳头 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇不宜停止刷牙 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇产妇坐月子不宜禁浴 （员缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

摇月子里不宜多看书或织毛活 （员缘猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

园员


