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现在是新媒体高速发展时代，我们通过

抖音或快手等视频软件，可看到形形色色的人，

有一部分比较特殊，他们有的有结构上的缺

陷，有的有智力上的缺陷，有的有精神上的缺

陷……这些相对有一定程度缺陷的特殊人群，

运气较好的，有疼爱他们的父母，能够得到精

心的照顾；运气不好的，每一步的成长都是坎

坷，让人望之流泪。若遇到好心人士，能提供

的帮助也很有限。在这种情况下，如何能够减

少这些先天缺陷者的数量呢？

这就要做好婚前、孕前以及产前优生遗

传咨询，遗传咨询可以减少遗传病患儿的出

生， 降低遗传病的发病率。

遗传咨询的对象

包括主动参与遗传咨询的人与被动参与遗

传咨询的人。主动参与遗传咨询的人，往往意

识到自己的家族中存在某一种或是某一些遗传

病可能性；有强烈的优生优育愿望，所以会主

动进行遗传咨询。被动参与遗传咨询的人，往

往是在医生指导下、或是在参加相关教育或是

听到相关宣传后，在医院被动的进行遗传咨询。

所有人都应该进行遗传咨询，尤其是存

在优生优育愿望的人，只有主动进行遗传咨询，

及时发现先天性疾病以及出生缺陷的存在，尽

早运用科学的手段进行诊断，并进行有效的遗

传咨询，才能从源头解决出生缺陷这一问题。

从狭义上分析，想要孕育健康宝宝以下几类人

必须进行遗传咨询：第一，婚后多年不孕不育

的夫妇，导致不孕不育原因很多，有排卵障碍

的、有精液异常的、有输卵管异常的、也有可

能染色体异常导致不孕不育的，所以应该尽早

进行遗传咨询；第二，不明原因的反复流产或

有死胎死产，或者曾孕育畸形胎儿史的夫妇，

为了降低再次发生不良妊娠或者分娩缺陷儿的

概率，应尽早进行遗传咨询；第三，夫妇一方

或者双方均存在遗传性疾病、或家族中有遗传

病患者的人员，比如地贫基因携带者，他们需

尽早进行遗传咨询，评估地贫的遗传概率，怀

孕后是否需要进行地贫产前诊断；第四，孕育

智力低下或先天畸形儿的夫妇，这类患儿需要

进行遗传学检查，评估再次妊娠风险；第五，

近亲结婚人员，鉴于近亲结婚人员所生育小孩

的出生缺陷发生概率会增加，所以属于近亲结

婚的夫妇，建议尽早进行遗传咨询，在医生指

导下决定是否生育；第六，女方年龄35岁以上、

男方年龄 45 岁以上人员，这一类夫妻的年龄

较大，属于高龄妊娠与高龄生育，胎儿更容易

发生缺陷，所以需要高度重视，尽早进行遗传

咨询。

遗传咨询步骤

准确诊断  准确诊断疾病是遗传咨询的第

一步，也是最基本和最重要的一步。只有确诊，

才能了解病因，明确治疗方案与预后措施，也

能为分析遗传方式与计算再发风险率奠定基础。

遗传病的诊断主要是通过对病史、家族史的咨

询和调查来绘制系谱图，再结合临床诊断、染

色体检查、基因检测、生物化学等实验室检查

结果，进行综合分析，进而对该病作出正确诊断。

确定遗传方式  不少遗传病的遗传方式

是已知的，故确定诊断后，也就能了解该病

的遗传方式。但对于某些疾病，可以通过家

系调查来分析遗传方式。

评估再发风险  不同种类的遗传病，其

子代的再发风险率均有各自独特的规律，在

明确诊断、确定遗传方式以后，就可分别计

算再发风险率。

提出对策和措施  计算出再发风险率后，

可对遗传病患者及其家属提出相应的对策和

措施，供其参考与选择。这些对策包括劝阻

结婚、避孕、绝育、人工流产、人工授精、

产前诊断、积极治疗等措施。

随访和扩大咨询  为了确证咨询者提供

信息的可靠性，观察遗传咨询的效果和总结

经验教训，有时需要对咨询者进行回访，以

便改进工作。从降低遗传病发病率的目标出

发，咨询医师应利用随访的机会，在扩大的

家庭成员中，就某种遗传病的传递规律、有

效治疗方法、预防措施等方面，进行解说宣传，

了解家庭其他成员是否患有遗传病，特别是

查明家庭中的携带者，可以扩大预防效果。

积极进行遗传咨询，尽早评估孕育、生

育风险，主动规避出生缺陷，对人口素质提

升至关重要。

随着现代生活节奏的加快，人们饮食

不规律、压力过大等多种原因导致消化系

统问题日益突出。中医作为中国传统医学

体系，对消化系统疾病的治疗和调理有着

独特的见解和方法。

调理气血   舒缓情志

消化系统由口腔、食管、胃、小肠、

大肠和其他辅助器官（如胆囊、胰腺等）

组成。中医认为，消化系统的主要功能是

消化和吸收食物中的营养物质，维持人体

正常的生理功能。同时，中医还强调了脾

胃在消化系统中的重要性，认为脾胃是人

体气血生化之源，也是后天之本。因此，

脾胃功能的强弱对人体的健康有着至关重

要的影响。

中医认为，肠胃问题多由饮食不节、

情志不畅等因素引起。因此，中医调理肠

胃的主要原则是“调理气血、舒缓情志”。

在具体方法上，中医注重因人而异，根据

患者的体质和症状制定个性化的调理方

案。同时，中医强调“治未病”，即预防

为主，通过改善生活习惯、调整饮食结构

等方式来预防肠胃问题的发生。

中医调理方法

食疗  ①温中散寒：中医认为，脾胃虚

寒是导致肠胃不适的重要原因之一。因此，

食疗应注重温中散寒，以增强脾胃功能。

常用的温中散寒食物包括生姜、红枣、山药、

茯苓等。②健脾和胃：中医认为，脾主运化，

胃主受纳，两者相互配合，共同完成消化

和吸收的功能。因此，食疗应注重健脾和胃，

以促进消化吸收。常用的健脾和胃食物包

括小米、山药、鲫鱼、猴头菇等。③消食

化积：对于因饮食不当引起的肠胃不适，

食疗还可以通过消食化积来缓解症状。常

用的消食化积食物包括山楂、麦芽、陈皮等。

④养阴润燥：对于因干燥气候或饮食不当

引起的肠胃不适，食疗还可以通过养阴润

燥来缓解症状。常用的养阴润燥食物包括

蜂蜜、雪梨、柚子等。

针灸与按摩 （1）针灸调理：①选取

穴位：针灸调理肠胃的关键在于选取合适

的穴位。常用的肠胃穴位包括足三里、中

脘、下脘、天枢等。医生会根据患者的具

体症状和体质选择相应的穴位进行刺激。

②刺激方法：针灸调理肠胃的刺激方法包

括针刺、艾灸和温针灸等。其中，针刺是

最常用的刺激方法，通过刺激穴位来调节

气血流通和神经功能，从而改善肠胃功能。

艾灸和温针灸则通过燃烧艾叶或针身加温

来刺激穴位，具有温经散寒、活血通络的

作用。③疗效：针灸调理肠胃的疗效因个

体差异而异，但一般能够缓解胃痛、反酸、

腹胀等不适症状，改善肠胃功能。同时，

针灸还可以调节患者的情志状态，缓解焦

虑和压力。（2）按摩保健：①按摩腹部：

患者可以自行按摩腹部来促进肠胃蠕动和

消化液分泌。具体方法是双手重叠放在腹

部，顺时针方向按摩，力度适中，以感到

舒适为宜。②按摩特定穴位：除了按摩腹

部，还可以按摩一些特定的穴位来调理肠

胃。常用的穴位包括中脘、下脘、天枢、

气海等。按摩方法是用手指指腹或掌心轻

轻按压或揉搓穴位，以感到舒适为宜。③

疗效：按摩保健能够促进肠胃蠕动和消化

液分泌，缓解胃痛、反酸、腹胀等不适症状。

同时，按摩还可以放松身心，缓解焦虑和

压力。

运动与养生（1）运动调理：①太极

拳：太极拳是一种传统的中国拳术，具有

调和气血、平衡阴阳的作用。通过练习太

极拳，可以促进肠胃蠕动，改善消化功能。

同时，太极拳还可以增强身体的协调性和

稳定性，提高身体素质。②其他运动方式：

除了太极拳和八段锦，中医还推荐一些其

他传统的运动方式如五禽戏、气功等。这

些运动可以促进身体的气血流通和新陈代

谢，有助于改善肠胃功能。（2）养生调理：

①起居规律：中医认为，起居规律对肠胃

健康有很大的影响。要保持正常的作息时

间，避免熬夜和不规律的作息习惯。同时，

要保证充足的睡眠时间，以恢复身体和精

神状态。②饮食调养：饮食调养是中医养

生的重要方面。在饮食方面，要注重饮食

卫生和营养均衡。同时，要根据个人体质

和症状选择适合自己的食物进行调养。例

如，可以选择具有健脾和胃、养阴润燥等

作用的食物来改善肠胃功能。

“遗传咨询”为何重要
▲ 贺州市妇幼保健院  王春莲  李玉婷  李水玲  黄榕琴

消化系统健康：中医调理，肠胃舒适
▲ 广西右江民族医学院附属医院  丘海先

育儿过程中，怎样给孩子最好的营养？
▲ 深圳市儿童医院  王莉  张璐瑒  徐群

生命早期 1000 天的的合理营养及科学

喂养是儿童近期及远期健康重要的保障，合

理的营养摄入及喂养对儿童的体格生长，智

力发育及免疫功能有着重要的影响，家长朋

友们可以通过以下的方式来保证儿童充足的

营养摄入。

6 月龄内宝宝的喂养

6 月龄内是一生中生长发育的第一个高

峰期，对营养素及能量的需求高于任何阶段，

但是 6 月龄内宝宝的消化吸收功能较弱，母

乳可以提供充足且结构合理的营养素满足宝

宝的正常生长发育的需求。因此建议母乳喂

养，母乳喂养可以满足 6 月龄内宝宝全部液

体能量及营养素的需求。中国营养学会推荐

6 月龄婴儿母乳喂养指南有以下几点： 

母乳喂养时不能估算宝宝吃了多少奶，

宝妈们担心宝宝每天吃的够不够，宝妈们不

要担心，我们可以从宝宝的情绪及尿量观察

宝宝吃饱了没有，一般来说每天 8~12 次母

乳喂养，每次喂养完，至少一侧乳房已排空；

哺乳时，看到宝宝有节律的吸吮及听得见的

吞咽声音 ，每天尿湿 5~6 个纸尿裤，就说

明宝宝是能吃饱的。

每半月测量宝宝的身高体重及头围判断

其生长发育是否正常，也可以判断宝宝是否

得到正确合理的喂养。

7~24 月龄宝宝喂养

母乳仍是重要的营养来源，但是单一的

母乳喂养已经不能满足宝宝的营养需求，同

时宝宝的消化功能以及认知行为能力的发展，

需要从被动喂养转变到主动喂养以适应多样

化的食物，特别这一阶段是培养宝宝主进食，

顺应喂养的关键时期，其父母及喂养者的行

为对宝宝的饮食行为有着重要的影响。推荐

7~24 月龄婴幼儿喂养指南有以下几点：

宝宝满 6 月龄后仍可以继续母乳喂养

持续至 2 岁，7~12 月的宝宝每天的母乳量

大约为 600ml，13~24 月龄的宝宝每天母乳

量约为 500ml，如果母乳不足的宝宝可以选

择配方奶粉喂养，除了母乳外大约有 1/2 的

能量来源于辅食，满 6 月龄后辅食建议从富

含铁的婴儿米粉，肉泥开始逐渐过渡到半固

体固体食物。每次仅引入 1 种食物，持续

5~7 天，适应一种食物后再添加新的食物，

添加新辅食后密切观察是否出现呕吐、腹泻、

皮疹等不良反应，逐渐达到食物多样化（见

附表：正常婴儿生长发育）。

辅食添加的原则：①循序渐进；②先试

一种食物，如无不良反应再添另一种；③食

物量由少到多，逐渐增加；④食物性状由稀

到稠，由细到粗；⑤天气炎热或婴儿患病时

应暂缓添加新品种；⑥辅食应专门单独操作，

注意卫生。

正常婴儿生长发育

总而言之，一个合理的膳食规划，为宝

宝提供种多样化的食物，并养成良好的饮食

习惯，以保证宝宝能够获得全面均衡的营养

满足其生长发育需求。另外，父母也要注意

孩子的饮食安全以及心理状态，这样才能保

证孩子的健康成长。必要时寻求专业医生的

建议，为孩子提供个性化的营养指导。

年龄 体重增加
（克 / 天）

身长增加
（厘米 / 月）

头围增加
（厘米/月）

0-3 月龄 30 3.5 2

3-6 月龄 20 2.1 1

6-9 月龄 15 1.5 0.5

9-12 月龄 12 1.2 0.5


