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前言

我们都有这样一个习惯：当我们生病的时候就会去求助于医生，好像从来没有考虑过运用自己身体的
抵抗能力以及行为习惯来改善自己的健康状况。
本书中所阐述的观点就是通过自己的行为，以及身体本来具备的自愈能力来对自身的疾病进行治疗，
并对将来可能发生的疾病进行预防。
    本书主要从女性抗衰老、女性常见生理疾病、疾病的防与治，以及脏器的养护等几方面来向读者进
行介绍，通过食疗、经络疗法、针灸等方法来对自己身体的自愈能力进行开发。
从而改变有病必求医的习惯。
    女性重视的就是容貌，本书会告诉你身体各部分的健康状况和容貌的关系，以及如何调养自己的身
体。
可能很多人并不了解“自愈”，尤其是女性，比较娇气，而通过对本书的深读，就能够了解到“自愈
”的重要性。
    不是不可以吃药、打针、打点滴，但是，在我们的身体能够自愈的情况下还选择这些方法容易让身
体对药物产生依赖性，同时减弱我们的抵抗力。
靠药物来支撑身体的女性是不美的，因为这些女性往往会出现气血亏空的现象，气血亏空了，面色自
然就好不到哪儿去，皮肤也会粗糙无华。
    本书将女性各个时期所要进行的护理，应当吃的食物、药膳以及药膳的烹饪方法等都介绍得非常详
细，女性朋友可以根据自己所出现的症状来对自己的身体进行调养。
以使自己远离疾病、远离药物、远离医院，同时留住自己美丽的容颜。
    这些“自愈”的方法及相应的食疗都非常简单，容易操作。
女性生性细腻，对于保健、烹饪、美容等方面也比较关注，所以，这些方法对女性来说很容易接受。
女性的特殊时期比较多，而本书将女性的各个特殊阶段的注意事项都进行了详细的说明，可以说，参
照本书就能够将身体调理得很好。
    此外，还应注意本书中有些穴位按摩方法或食疗方法等针对的是大多数的女性，因此只能作为参考
。
“自愈”针对的是一些亚健康疾病或一些轻微病症。
并不适合所有疾病。
如果症状出现严重恶化的现象，就要及时到医院就医。
    “自愈”不是一个强制的过程，而是一个轻松、愉悦的过程。
通过吃、喝、玩、乐、按摩来达到“自愈”的效果，你就能身体健康、体态轻盈，留住青春的容颜！
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章节摘录

版权页：   睡眠——女人健康漂亮的法宝 中医学上用“夭人合一”的理论解释“入夜则寐，入昼则寤
”的睡与醒的现象。
人的作息时间和大自然所展示出的规律是息息相关的，如果违反自然规律，就会出现这样或那样的不
适。
 目前，20岁以上的女性每晚的平均睡眠时间很少有能达到8个小时的。
每4位母亲中，就有3位称自己经常“感觉非常疲倦”。
这样看来，女性的失眠情况已经非常严重了。
 失眠会导致人体的荷尔蒙失衡，产生一些对身体健康有害的化学物质，进而导致免疫力低下、内分泌
紊乱等，长期失眠会对女性的容颜、身体和心理等方面产生不良的影响，甚至会引起其他疾病。
 女性生理的特殊时期，如经期、孕期和更年期，都会对睡眠的质量产生影响，因为女性激素水平的变
化会对睡眠产生一定的影响，如：雌激素和孕激素。
此外，怀孕期间的疼痛、恶心、腿抽筋、胎动和胃灼痛等躯体症状，以及焦虑、抑郁等心理症状都会
导致女性出现失眠的现象。
 长期失眠的女性面色黯淡无华，表情杲滞，记忆力减退，对什么都打不起精神、提不起兴趣。
这种状态的女陛怎么可能还有美丽的容貌呢？
再有，长期失眠，还会造成内分泌紊乱、免疫力下降，容易受病毒的侵袭；而且食欲会下降或大增，
因此这类女性的体型也往往是走极端的，不是过瘦就是过胖，健康也会出现问题。
 由此可见，要想美丽健康，就要保证优质的睡眠。
那么就要做到以下几点： 1.合理地安排作息时间。
每天要保证在10点钟之前入睡，睡好子午觉。
如果实在有事情，也应抽时间睡一觉，不能熬通宵。
而且，要避免连续的夜生活状态。
严格规定自己的作息时间。
 2.午睡不能太长。
午睡的时间要安排好，大概睡半个小时左右就可以了，如果睡得太长，不仅会对一下午的精神状态产
生不良影响，还会影响夜晚的睡眠质量。
 3.晚餐至少在睡觉前两个小时吃。
如果吃过晚餐就躺在床上，是很难进入睡眠状态的，而且胃部的食物还没有消化完全就进行睡眠，也
会对胃肠产生一定的伤害。
 4.晚餐尽量不要吃容易胀气的食物。
晚餐尽量选择清淡的、易消化的食物，如：粥、面条等，如果吃了芹菜、红薯等容易胀气的食物，很
可能在睡觉的时候出现胃肠不适而睡不着。
 5.睡前尽量不要喝含有咖啡因的饮料，如：茶、咖啡、可乐等。
咖啡因能够使人兴奋，如果睡前大量地喝这类饮料，怎么可能睡得着呢？
 6.睡前不要进行剧烈的运动。
如果你认为睡前进行剧烈的运动能够让你的晚餐消化得更快，疲惫之后让你更快地进入睡眠状态，那
你就大错特错了。
因为剧烈的运动会让我们的肌肉产生一种让人兴奋的激素，很可能会让你兴奋得难以入睡。
 7.睡前要先保证大脑的放松、清空。
如果你总是处于一种胡思乱想的状态，那么就会辗转反侧难以入睡，所以，睡前大脑一定要放松、清
空。
 8.睡前不能有太大的情绪波动。
如果你在睡觉前情绪过于悲伤、愤怒、兴奋等，都会使你的大脑充血过多，进而影响你的睡眠。
 所以，女人为了健康和美丽，一定要注意以上几点，在生活中尽量避免这些现象的发生。
 除此之外，我们还可以采取一些促进睡眠的措施来保证睡眠的质量，如：睡前喝一杯温热的牛奶；在
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枕边放一些芳香气味比较重的食物，能够起到促进睡眠的作用；睡前进行一些轻柔的动作，听听轻柔
的音乐也能够缓和我们的神经，保证睡眠的质量。
 还可以通过穴位按摩来缓解失眠，艾灸百会穴和涌泉穴都能够促进睡眠，可以用热毛巾将艾灸罐包起
来直接放到百会穴、涌泉穴上。
 充足的睡眠能够让女人看起来像花儿一样的娇艳，给女人带来健康的身体。
所谓自愈之道，就是如何自己去发现自己身体问题，解决自己身体问题，达到“愈”。
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编辑推荐

《聪明女人,自愈有道》将女性各个时期所要进行的护理，应当吃的食物、药膳以及药膳的烹饪方法等
都介绍得非常详细，女性朋友可以根据自己所出现的症状来对自己的身体进行调养。
以使自己远离疾病、远离药物、远离医院，同时留住自己美丽的容颜。
 这些“自愈”的方法及相应的食疗都非常简单，容易操作。
女性生性细腻，对于保健、烹饪、美容等方面也比较关注，所以，这些方法对女性来说很容易接受。
女性的特殊时期比较多，而《聪明女人,自愈有道》将女性的各个特殊阶段的注意事项都进行了详细的
说明，可以说，参照《聪明女人,自愈有道》就能够将身体调理得很好。
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