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“都哈理论”与中医养生：

如何从生命之源开启人类健康之旅

路旭宏 吕佳欣

大连大学附属中山医院妇产科教研室

人类生命的健康密码开始书写，始于备孕阶段夫妻双方的体质，如同为“生

命种子”准备肥沃土壤，而受精卵的健康管理则更是种子萌发的关键。因此，将

现代医学的“都哈理论”与东方传统的中医养生智慧完美结合，构建“备孕-受

精卵-孕早期”的完整健康管理链条，开启我们今日的科普之旅——

一、备孕阶段：都哈理论的“早期延伸”，为受精卵筑牢“健康地基”

中医认为“孕前调理，胜产后补救”，如孙思邈的早期养胎观以整体调理为

核心，涵盖环境、情志、饮食、治疗四方面，至今仍为中医妇科的重要参考文献。

备孕（受孕前 3-6个月）不仅是现代医学中“生命早期环境”的前置阶段，更是

中医“预培其损”的关键窗口期—— 这里的“生命早期环境”，正是现代医学

“都哈理论”的核心概念，直接决定受精卵质量与着床环境。“都哈理论”（英

文全称是 Developmental Origins of Health and Disease， DOHaD ）这一医学概念

指除了成人期的生活方式和基因遗传之外，生命在发育早期的环境因素特别是营

养状况，会对其成年后的健康产生深远影响，增加罹患肥胖、糖尿病、心血管疾

病等慢性病的风险，该理论由 David Barker教授在 20世纪 90年代提出，其强调

子宫内及孕前环境长期影响成年健康的理论。

1. 从现代医学视角看应注重生殖健康到代谢调节，夫妻双方具体应如何调理？

准爸爸的准备：男性精子生成周期约 74天，备孕期间需避免熬夜、吸烟酗

酒，同时远离高温环境（如蒸桑拿、长期久坐），防止精子活力下降。《中华男

科学杂志》2023年研究显示，备孕男性每日补充 15mg锌元素（如牡蛎、瘦肉），

可使优质精子比例提升 25%[1]。

准妈妈的准备：女性则需重点关注卵子质量，提前 3个月开始每日补充 400μg
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叶酸，《中华妇产科杂志》2024年《孕前保健指南》明确指出，此举可使胎儿

神经管畸形发生率降低 85%[2]；同时，将体重指数（BMI）控制在 18.5-23.9的健

康范围至关重要，过胖或过瘦都可能影响排卵与受精卵着床。

【特别提醒】孕前健康筛查不可少：夫妻双方应完成孕前检查，如甲状腺功

能、传染病及生殖系统检查，及时排除健康隐患。

2. 从中医角度分析：以“肾”为核，调脏腑、和气血，择“佳龄”受孕

中医认为“肾为先天之本，主藏精，精能生血，血能养胎”，备孕的核心是

“补肾填精、调和气血、平衡脏腑”，同时需遵循“适龄受孕”的自然规律，才

能为受精卵打下坚实基础。

“药食同源”是中医的根本，备孕的女性以“补肾养卵”为要：可适量食用

黑豆、黑芝麻、核桃等食物以滋养肾精。在医师指导下，使用当归、枸杞等药材

有助于调和气血，改善卵巢功能[3]；备孕的男性重在“养精益气”：山药、莲子

等食物有健脾益肾之效。同时，避免辛辣油腻，并通过每日 30分钟的快走、太

极拳等舒缓运动，促进气血循环，固护肾精[3]。
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备孕阶段对生殖细胞与内环境的调理，本质是为受精卵阶段“规避都哈理论

中的健康风险”——只有精卵质量优、母体环境稳，才能减少受精卵发育异常的

可能，从源头降低孩子成年期慢性病风险。

【特别提醒】备孕阶段需避免接触甲醛、重金属等有毒有害物质，禁止擅自

服用药物（如某些抗生素可能影响生殖细胞）；若存在不孕不育史（如备孕 1

年未孕），需及时就医排查输卵管堵塞、精子异常等问题，切勿盲目依赖食疗。

二、都哈理论：受精卵阶段的“健康伏笔”

英国流行病学家戴维・巴克提出的“都哈理论”指出，子宫内环境长期影响

成年慢性病风险。这一理论在受精卵阶段尤为关键 —— 胚胎通过胎盘获取营养

时，若孕妇存在营养不良、代谢紊乱，会致胎儿器官发育异常，增加成年后高血

压、糖尿病风险。《柳叶刀·糖尿病与内分泌学》2023年研究证实，生命早期

母体营养失衡与成年代谢病风险显著正相关[4]。可见，孕妇健康管理起点是受精

卵形成瞬间。

而中医养生：为受精卵营造“气血沃土”。

中医将孕妇状态称为“胎元”，认为“胎元充盈（中医对孕妇体内胎儿发育

环境的统称）方能育健康之子”。自受精卵形成起，孕妇的“气血”便是滋养胎

儿的核心——气血充足则胎儿发育强健，气血失调则易出现胎动不安、发育迟缓。

因此，中医围绕“调畅气血、平衡阴阳（通俗理解为：让身体营养输送顺畅，避

免过寒或过热）”给出的健康建议，与现代医学营养均衡、适度运动理念高度契
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合。

1. 膳食：受精卵阶段的“辨证施食”

中医“辨证施食”理念源自《黄帝内经・素问》中“食养尽之”的思想，《千

金要方・食治》更强调“食疗不愈，然后命药”，这一原则在受精卵形成后的孕

早期尤为重要，需遵循“清淡、温润、均衡”三大核心：

轻补忌滥补：选择红枣、枸杞、山药等药食同源食材，搭配小米粥温和补养。

同时确保叶酸与优质蛋白（如鸡蛋、瘦肉）的摄入，满足胎儿器官分化的营养需

求[5]；

避生冷辛辣：保护脾胃功能，避免冰饮、刺身等可能携带致病菌的食物，以

及辣椒等刺激性食物[6]；

按体质调整：体质偏寒者可少量食用生姜、核桃；体质偏热者则适合梨、百

合等滋阴食材[7]。

【特别提醒】妊娠期糖尿病高风险者减红枣；山药需无过敏，忌与鲤鱼同食；

避山楂（缩宫）、薏米（滑胎风险）及未煮熟食材[8]。

2. 运动：受精卵阶段的“柔缓养气”

中医主张孕妇“宜动不宜静”，但自受精卵形成起，运动需以“轻柔、舒缓”

为核心，避免影响胚胎发育：

散步为基础：孕 6周后（避开着床期），每日饭后散步 20-30分钟，能促进

循环、缓解早孕反应，并降低妊娠期高血压风险 9]。

孕妇瑜伽调节气息：猫式、婴儿式等温和体式，配合深长的腹式呼吸，能有

效缓解焦虑，为胎儿营造稳定环境，并降低早产风险[10]。
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【特别提醒】着床期静息；孕 6周后禁腹部受力（平板支撑）、剧烈跳跃；

出现腹痛、出血需就医，特殊体质遵医嘱[11]。

三、从生命起源延伸：健康生活的“终身价值”

谈论备孕与孕期健康，核心是聚焦“生命最初 1000天”（受精卵形成至孩

子 2岁），这一阶段被WHO 2023年《生命最初 1000天行动报告》称为“健康

黄金窗口期”。WHO与 UNICEF联合报告指出，此阶段超 80%神经发育发生，

对认知、免疫功能的影响贯穿终身[12]。都哈理论印证，备孕与受精卵阶段的健康

管理是孩子成年健康的“长远投资”。

中医也强调健康需从生命起源“顺应自然”。我国《国民营养计划（2017-2030

年）》将生命早期 1000天营养行动列为重点，提出“提高孕前、孕中、产后营

养指导覆盖率”[13]，足见其重要性。对备孕夫妻与孕妇来说，备孕时的健康筛查、

受精卵阶段的温热膳食与舒缓散步，都是对新生命的守护；对普通人而言，这也

能让人明白健康不是“生病后补救”，而是从生命最初就该坚守的态度。

临床实践表明，科学备孕并在孕早期坚持健康生活的准妈妈，其孕期并发症

发生率更低，宝宝出生后的免疫力也更强[14]。这便是从生命起源开启健康之旅的

真正意义——用现代科学与传统智慧，共同守护子孙后代的健康。

【本文核心提示】本文为科普信息，备孕调理、孕期饮食运动建议，需在产

科医生或专业人员指导下，结合个人状况参考。
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