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前言

我从事妇科临床工作这么多年，积累了一些治病的经验，也更加深理解了医生的职责。
《黄帝内经》中说：“道之大者，拟手天地，配于四海，汝不知道之谕，受以明为晦。
”这段话一直提醒着我：作为医生，一定要知“道”、授“道”，才能让更多的人脱离患病的苦海，
获得福报。
    那么，这个“道”是什么呢？
古人早有“以一药遍治众病之谓道，以众药合治一病之谓医”的说法，所以，一药就是“道”。
如果能把养生疗病的法门这个“一药”广播于大众，让越来越多的入学会自保健康，享受幸福人生，
这不就是最好的“道”吗？
远远胜过用众药医众人的寻常方法，因为病人是永远也医不完的。
    每当面对患者忧郁的表情和企盼健康的目光时，我的心情总是很沉重，感觉自己肩上的责任重大。
可喜的是，最近这些年，人们关注健康和追求健康的意识已经明显增强了，这就是个好现象。
有了这个基础，就不愁早日得到健康的善报。
    而我在多年的实践中，也终于逐渐找出了一条适合女性朋友养生防病的路子，经过不断探索和总结
，已经日臻完善，使不计其数的女性朋友从中受益。
这个路子，就是从血论治女性疾病及养生防病的中医综合疗法。
因为在中医看来，“女人以血为本”，几乎所有的疾病都可以从血来论治，而做好补血养血这件事，
则更能使女人获得健康的根基。
所以，我对这个疗法一直寄予很大希望，盼着它能真正成为带给女性朋友健康的福音，从而使更多的
女人获得健康幸福的人生。
    在这本书中，我把自己的经验和心得奉献给大家，书中提到的方法既是我在临床中常用的，又是简
单易行、通俗易懂的，只要遵循这些规律和方法，拥有健康一生就不是什么难事。
    我真诚地希望，能以自己所学给更多的人带来有益的启示和帮助，如果大家能从中获益，找到幸福
的出路，那将是我此生最幸福的事。
    董杰    2011年3月
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内容概要

中医认为，血是构成并维持人体生命活动的基本物质之一。
血生于脾，藏于肝，主于心，内营脏腑，外养肌肤。
血对人体最重要的作用就是滋养，它携带的营养成分和氧气是人体各组织器官进行生命活动的物质基
础。

血对女人来说更加重要，女人的一生都与血有着不解之缘。
血是女人内在的神韵，是真正的生命源动力，也是女人健康和美丽的根本。
血充足，则面色红润，肌肤饱满丰盈。
毛发润滑、有光泽，精神饱满，感觉灵敏，活动也灵活。
由于特殊的生理因素，女人一生都在失血耗血。
女性的月经、胎孕、产育及哺乳等生理特点皆易耗损血液，女性机体相对更容易处于气血不足的状态
。
因此，补养气血是女性保健中最不能忽视的事，关系到女人一生的健康幸福。

本书撷取古今调血补血养生学智慧，站在全新的视角，针对女性特殊的生理特点，揭示了血对女人的
重要性。
揭秘女性通过调血补血，达到恢复健康身体、保持美丽容颜和延缓衰老目的的方法，都是作者简、验
、廉、便方法的精华。
只要正确运用，相信您一定能够做回气血充盈的健康女人。

 本书由董杰所著。
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作者简介

董杰 副主任医师，现任吉林省中医药科学院妇科副主任。

长春中医药大学中医系内经专业硕士研究生学历，青年时期师从中医名家闰洪臣教授，致力于中医药
治疗脊髓病的临床疗效研究。
毕业后在吉林省中医药科学院《长白山中医药研究与开发》编辑部任编辑，后因工作需要被调至妇科
从事临床医疗工作。

2004年任妇科副主任之职至今。
曾先后主持并完成国家级科研课题3项，省级科研课题3项，并通过国家级及省级科研成果鉴定，还参
加多项临床研究工作。
在国家级和省级刊物发表论文30余篇，主编医学著作3部，编著10余部。

2005年12月至2008年3月，作为第七批中国援助科威特医疗队队员，在科威特进行中医医疗工作2年，
圆满完成援外医疗工作后回国。

在临床医疗工作中，以简、验、廉、便。
的方法治疗妇科疾病，取得了良好的疗效，深受广大患者的赞誉。
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书籍目录

序言 找到女人健康幸福的根本
第一章 气血决定女人健康
 1.气血足，女人就有好身体
 2.肝是女人的先天，脾是女人的后天
 3.调顺月经，就等于调养好了身体
 4.不清除血淤，很多妇科病都不能避免
 5.冲任一开，健康的福音就会到来
 6.避开寒热湿邪，让身体达到和谐
 7.多少病的由来，竟是因为生活太安逸了
第二章 经调则无病
 1.一碗阿胶糯米粥，养血调经乐悠悠
 2.通则不痛——痛经可以这样轻松化解
 3.香附理气疏肝郁，米醋益血入肝调月经
 4.阴血得养，火热得清——谈笑间让崩漏消于无形
 5.养肝血，定眩晕——鲜桑葚就是这么神奇
 6.活血化淤的益母草——关爱女人的月经
 7.苦寒凉血“三剑客”——地榆、贯众、白头翁
 8.桃仁、红花，血淤经闭少不了它
 9.寒凉最伤女儿身一经期要学会为自己取暖
 10.行经后发热，当归补血汤一喝就好
 11.生地甲鱼汤——滋阴、清热、固冲的奇效方
 12.止血活血都拿手，云南白药即仙丹
 13.经行身痛怎么办，有鸡血藤保护就不怕
 14.阴虚血热经水长，清热就靠两地汤
第三章 孕产就像一段幸福旅程
 1.当阿炙甘草汤——养血安胎的良药
 2.吃对食物，妊娠时就不会贫血
 3.堵住流产的惯性，留住孕育的希望
 4.贵在神速——治胎动不安要趁早
 5.产后体虚，吃乌鸡黑豆汤能大补气血
 6.内服外用一块姜，祛淤止痛散寒凉
 7.送给新妈妈——产后通乳有秘方
 8.再送新妈妈——漏乳就服八珍汤
 9.轻症的产后风关节痛，服腊月鸡肠散就能治好
 10.盗汗就喝止汗散，夜夜都能得安眠
 11.冲服血余炭粉，小便马上就通
 12.治产后便秘有两大法宝——迎香穴加润肠粥
 13.寒邪入胞恶露伤，化淤止血找蒲黄
 14.寒冰之地。
草木不生——子宫寒冷怎么能怀孕
 15.添足“原材料”是解决身瘦不孕的出路
第四章 女人不生病的智慧
 1.当归生姜羊肉汤，调补血虚帮大忙
 2.脾虚失眠，常吃龙眼肉粥
 3.菊花延龄膏——来自宫廷的眼科秘药
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 4.冻伤都因遇寒邪，猪蹄甲糊一敷就可解
 5.常喝狗肉汤，手脚不再凉
 6.酸枣仁枣皮煮做粥，更年期到了也不愁
 7.绝经后防骨质疏松，核桃仁能大显神通
 8.用耐心战胜疾病——治慢性盆腔炎不能急于求成
 9.子宫肌瘤不难缠，桂枝茯苓丸就是一味妙药
 10.一枝黄花以水煎，主治真菌性阴道炎
 11.麦饭石外敷，治好乳腺增生
第五章 调养经络胜利灵药仙草
 1.冲脉调气血，涓涓经水来
 2.血虚经少，地机、血海解忧愁
 3.冲门一穴调冲任，肾虚浮肿立消尽
 4.取肩井、配天宗，乳腺消炎最轻松
 5.带脉穴——专治肾虚血亏、赤白带下
 6.尿路感染别再烦。
艾灸穴位找秩边
 了.治女性阴痛，只用云白单穴就行
 8.大穴有归来，寒凝腹痛消
 9.常按脾俞、膈俞，你就不会弱不禁风
 10.用过血海、三阴交，从此告别“痒痒挠”
 11.颈肩酸痛，自有附分穴来解
第六章 将美丽进行到底
 1.面自桃红花自美——让桃花瓣为你保留年轻
 2.皓齿如贝——完美牙齿的养成术
 3.用黑芝麻还你飘逸秀发
 4.把蝴蝶斑从脸上“赶”下来
 5.常用洁白莹润膏，肤如白玉不干燥
 6.白及生肌止血，外搽调治皲裂
 7.女孩心仪的“战痘”英雄——凉血消疮方
 8.活血除瘢了无痕，丹参、羊脂做先锋
 9.花叶减肥茶——帮你静悄悄地瘦
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章节摘录

版权页：   插图：   略懂中医的人，应该都知道“妇女以血为本，以血为用”，这是先辈们历经实践总
结出的精妙理论，也是我学医之始铭记最深的一句话。
行医多年，我治愈的女性病人一拨又一拨，也更加深刻地体会到了这句话的内涵。
 透过无数病例，我发现气血对于女人的一生，确实比金子还要珍贵。
为什么这样说？
因为女人有个生理特点：周期性失血。
无论是月经、怀孕、生产、哺乳等，都极易耗血，所以机体就容易气血不足，就容易生病。
而在人体这个大系统中，各个部位、各种机制的运行和协作，都要依仗充足的气血。
气血充足，人体不但能轻易获得健康，即使出现病患，往往也能轻松治愈。
所以，把气血保养好，身体自然也会好起来，连姿色都能“靓”起来。
 怎样保养好身体的气血呢？
我觉得最重要的一条就是要把脾胃养好。
脾胃是我们身体里生产气血的“能源站”，用中医的说法就叫“气血生化之源”。
脾胃保养好了，气血生化充足，人的精气神就足，身体就好，反之就容易生病。
 记得在一本医书里，金元时期的中医名家李杲先生说过，“脾胃不足，皆为血病”“内伤脾胃，百病
由生”，可谓一针见血，恰如其分，我深有同感。
 有一次，一位母亲带着她女儿来看病。
小姑娘二十来岁，因为节食减肥已变得瘦骨嶙峋，两条手臂一点儿肌肉也看不到，好像一阵风就能把
她吹跑，可见脾胃已经严重受伤。
更要命的是，她的月经已经好久不来了。
 脾胃虚弱，气血生化不足，血海空虚，无血可下，经水怎么能来呢？
《黄帝内经》中对此早有定论：“妇人脾胃久虚，或形赢气血俱衰，而致经水断绝不行。
”若不及时把脾胃养好，别说经水不会重来，连身体都会垮掉。
 她面黄肌瘦，头发枯干，舌淡苔薄，脉细弱得几乎摸不到，有气无力地瘫坐在椅子上。
此时谁都能看出来，她的血虚症状已经非常严重。
于是我就责怪她的母亲，说孩子都瘦弱成这样了，怎么不早点儿看管她好好吃饭呢？
 母亲也是一脸冤枉，说这孩子从小就不听管教，说多了她还要绝食呢。
要不是病成这样，她说什么也不会来看病的。
 又是可恶的减肥！
这些年来，我治疗过的因为减肥引发的病例实在太多了，数都数不过来。
有时我就不明白，现在有些女人怎么这样糊涂呢，是身体健康重要啊，还是身段苗条重要啊？
为什么就不能好好吃几顿饭呢？
饮食不规律，毫无节制地“节省”粮食，甚至把快餐、零食当主食，时间一久，脾胃哪受得了这份折
腾，不生病才怪呢！
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编辑推荐

《要美丽先养血:女人调血补血宝典》针对女性特殊的生理特点，揭示了血对女人的重要性。
揭秘女性通过调血补血，达到恢复健康身体、保持美丽容颜和延缓衰老目的的方法，都是作者简、验
、廉、便方法的精华。
只要正确运用，相信您一定能够做回气血充盈的健康女人。
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