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前言

　　相约健康，曼舞在幸福的天空 亲爱的朋友，在切入正题前，我们先来做一个有趣的测试吧。
 这位女士正趴在桌子上，她似乎是睡着了，你觉得她属于下列哪一种情 况？
 A．午饭后趴在桌子上休息 B．工作累了，因疲倦而打盹 C．身体不太舒服 D．酒醉后精神不佳 这是
一个关于身体健康状况的测试。
选择A，表明你的健康状况正常； 选择B或C，表明你对自己现在的身体健康状况不自信，可能担忧自
己会生病 ；选择D，表明你目前因工作而感到疲劳，需要关注一下自己的身体了。
 虽然答案只是一些简短的文字描述，但它体现了当前备受人们关注的一 大社会焦点——女性的健康
！
随着社会文明的不断进步，许多女人，尤其是 那些热爱事业的女人们，既要在家庭或生活中承担着与
男人相同的压力、责 任，又要在工作中光彩照人地忙碌、奔波，她们用自己的智慧和才能撑起了 社
会的半边天。
 然而，当我们冷静地聚焦女性这个群体，便会发现：那些忙忙碌碌的女 性们，就像上了弦的发条，
难得停下来关注自己。
她们对于身体时常出现的 异常情况，不是熟视无睹，就是无暇顾及。
相夫教子带来的疲惫和因工作紧 张带来的压力，给众多疾患以可乘之机，慢慢吞噬着女人的身体。
 其实，不是女人不爱惜生命，而是她们因为忙碌或缺乏自我保健意识， 未能及时了解自己的身体状
况，待到觉醒时，可能为时已晚。
34岁就因病去 世的美食家原晓娟，在其遗著《好想多活50年：风中摇曳的鼠尾草》中所发 出真挚呐喊
：“好想多活50年！
” 为了让女性朋友们的健康，我们推出了这本书。
本书依托女性需求，贴 近女性生活，从中医角度出发，针对体质养生、身体全方位保健、四季养生 
、时辰养生、魅力打造、女人私处保健、经期及孕期等特殊时期保健、自我 诊病、常见病及妇科病应
对方案、癌症的防治等诸多方面，全面阐述了女性 的各种健康问题及解决方法。
这里要提醒大家注意，书中提到的针灸等请在 医师处进行，具体药方请在医师指导下使用。
 客观上讲，这是一本指引女性健康生活的坐标书。
有了它的指点，无论 你的工作忙或闲，无论你的心情好与坏，无论你的身体疲惫与否，你会发现 ，
生活本应快乐，健康就在咫尺。
把它放在办公桌旁也好，放在手提包里也 好，放在枕边也好，它都将成为你生活中的好朋友、幸福的
好搭档。
 别再犹豫了，让我们与健康来一次美妙的约会，在幸福的天空里，快乐 地舞出你的婀娜多姿⋯⋯
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内容概要

为了让女性朋友们的健康，薛慧推出了这本《幸福女人中医养生经》。
《幸福女人中医养生经》依托女性需求，贴近女性生活，从中医角度出发，针对体质养生、身体全方
位保健、四季养生、时辰养生、魅力打造、女人私处保健、经期及孕期等特殊时期保健、自我诊病、
常见病及妇科病应对方案、癌症的防治等诸多方面，全面阐述了女性的各种健康问题及解决方法。

让我们与健康来一次美妙的约会，在幸福的天空里，快乐地舞出你的婀娜多姿⋯⋯
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作者简介

薛慧，曾任解放军某部主治医师。
出身于五代中医世家，其父为贺龙元帅的保健医生。
就读于山西中医学院，从事中医临床工作二十余年，积累了大量中医临床经验，医术精湛。
曾任中华特色医药协会理事、全国高科技健康产业工作委员会专家委员、中国国际健康美容行业联合
会副秘书长。
多次接受北京电视台《健康与生活》、《专家门诊》、《金色时光》等栏目的采访，并多次在全国全
军中医学术研讨会及泰国召开的国际掌纹医学研讨会上发表演讲，其中医养生观点备受业内专家推崇
。
现任中医养生研究院院长、北京市菩提慧宾中医养生研究院院长。
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章节摘录

版权页：插图：刘英是某外企的文员，工作很努力，业绩也不错，但令她不悦的是，同事都叫她“冰
美人”。
无论春夏秋冬，小刘的手脚，乃至全身，总是冰冰的。
而且，她怕冷怕得厉害，每年都是公司穿棉衣最早的一个、脱棉衣最晚的一个。
更令她害羞的是，全楼层数她“光顾”厕所最频，水喝进肚子几乎是穿肠而过，虽然小便清清白白，
但是频得不得了。
从中医角度讲，刘英是典型的阳虚体质。
这类女性通常特别怕冷，尿频、经常腹泻，严重者吃进去的食物不经消化就拉出来；还常见头发稀疏
，黑眼圈，口唇发暗、性欲减退、白带偏多等。
阳虚体质的女性，有的是先天禀赋；有的是长期熬夜，慢慢消耗阳气所致；有的是长期用抗生素、激
素类、清热解毒中药所致；有的是性生活过度或经常在冷气下做爱所致。
这类女性在饮食方面，应少吃或不吃生冷、冰冻之品，如柑橘、柚子、香蕉、西瓜、甜瓜、火龙果、
马蹄、梨子、柿子、枇杷、甘蔗、苦瓜、黄瓜、丝瓜、芹菜、竹笋、海带、紫菜、绿豆、绿茶等。
如果很想吃，也要量少，搭配些温热食物，减少盐的摄入量。
多食温热食物，如李子、龙眼、板栗、大枣、生姜、韭菜、南瓜、胡萝卜、山药、羊肉、狗肉、鹿肉
、鸡肉等；适当调整烹调方式，最好选择焖、蒸、炖、煮的烹调方法。
生活中，不少女性朋友认为多吃水果会美容。
水果确实对皮肤好，但要看好自己是什么体质，阳虚、气虚、痰湿的人，吃太多水果会影响胃功能，
不仅对皮肤没好处，反而会伤脾胃。
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编辑推荐

《幸福女人中医养生经》：2011年最值得关注的女性健康福音书撷取传统中医养生、养颜、治病智慧
之精粹为中国女性量身定做的美颜养生大法永葆天下女人魅力与健康的国医精华女人，就要爱自己多
一点⋯⋯全面帮助中国女性，简单、自然、有效、安全呵护身心，从根本上摆脱疾病困扰。
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