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内容概要

7堂课，将女人养生最重要的常识浓缩，精炼、实用，献给每一位爱自己、爱生活的女性！
    女人，疼爱自己是一种责任，健康生活是一种态度，保养身体更应该成为一种习惯！
从今天起，行动起来，从了解开始，做一个健康而美丽的女人！
    人体就像一台精密的仪器，而女人身体尤其是。
本书就是帮助女人了解自己身体的全部细节，并着重讲述女性自我保健的各种方法和技巧，集科学性
、知识性、实用性为一体，深入浅出，娓娓道来，帮助女人真正实现自己身体自己爱，把健康牢牢把
握在自己手中。
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作者简介

宋明静，女，国内知名杂志健康专栏特约作者，现为“她品文化”生活类图书总编辑，长年研读与编
辑大量中医经典养生著作，长期致力于开发女性潜能，改进每位女性的生活与幸福状态。
身兼妻子、女儿、母亲、健康图书总编四职，让她在女性的健康养生方面颇有心得，多年来在多种杂
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章节摘录

插图：第1课 气血充盈女人香女“色”——女人的健康晴雨表在日常生活里，我们常常习惯用脸色来
判断一个人谁健康或不健康，好朋友多日没见，偶然街上遇见了，一方就会不由自主地来一句：“哎
呀，好久不见，你这气色可真好呀！
”或者，“哟，怎么回事，脸色这么差，是昨晚没睡好吧？
”这样的问候语我们都不陌生。
的确，这习惯话没错，它并不只是经验性的约定俗成，从中医理论上讲这是非常有根据的。
中医认为，入的气色好是体内脏腑气血协调的表现，所谓“有诸内，必形于外”。
中医传统诊断方式有“望、闻、问、切”四诊，那其中的“望”，就居四诊之首。
望。
无非是望神、望色、望形、望舌，尤以望色为重。
在学生年代，我们都学过“扁鹊见蔡桓公”那篇课文，说扁鹊一见蔡桓公，就知道他病人膏肓了，这
关键在于扁鹊善于“望色”，丰富的临床经验让他对人的脸色已经非常敏感。
这也就直接说明了人“色”的重要的诊断意义。
它就像一面不会说谎的镜子，每天都忠实地反映着我们的真实健康状况。
对于我们女性来说，脸色更是直接反映女性身体健康程度的晴雨表。
由于特有的生理进程，女人的确生来事多，比如月经、胎孕、哺乳、产育以及更年期的综合影响，加
上卵巢状况、内分泌等因素的干扰，更容易造成气色上的变化多端，其源头也是变幻莫测的，经常让
很有经验的医师也捉摸不透，费尽心思。
那么，我们总该有一般的检查标准和办法吧，尤其是基本的自诊，对女性来说是非常重要和必要的，
每位女性都应该心里有本个人气色账，有个表格，每天给自己打打钩。
对于女性而言，健康的气色标准应该是：红黄隐显，明润而有光泽。
肤色偏白的，应该在净白里透出红晕和光泽；肤色偏黄的，应该在黄中透出金黄光泽，俗称“飞黄”
。
当然，随着季节、气候的变化或由于饮酒、劳动、情绪或曰晒等多方面因素的影响，总会引起脸色发
生临时性改变，也是正常的，称为客色，不必大惊小怪。
不过很令人遗憾，大部分女性的气色都不达标，很多还呈现出中医常说的“病色”状态。
什么是病色？
中医讲的病色是指青、赤、黄、白、黑这五大色，且各有主病，通俗点说就是脸色青紫、脸色发红、
脸色发黄、脸色苍白、脸色发黑，这些让我们讨厌的“病色”脸，会时不时就来偷袭我们的健康，令
人防不胜防。
这五大恶魔，到底泄露了我们女人哪些身体机密呢？
脸色苍白：一般是由于脸部毛细血管充盈不足而引起的，中医认为，这种情况大多是虚寒症或失血。
面色苍白而虚浮，多是气虚；面色苍白而枯槁，多为血虚。
呼吸系统状况不佳的脸色也会发白，比如哮喘病患者，就长期脸色发白；久病体虚、大出血、慢性肾
炎等也会脸色苍白，面无血色；有贫血倾向的人，会因为血红素不足而使脸色容易呈现白及萎黄之色
；久居室内、不晒太阳的人也会让人有脸如白纸的感觉。
对这种情况，解决之道就不消说了，虚则补之是硬道理。
如果没有特別的病症表现，药食同源，食补是最好的办法。
脸色苍白的女性平时一定要多补充些坚果、水果、豆类、鱼肉、鸡肉等食物，必要的话，就拿一些红
枣和枸杞当零食吃也是很不错的方法。
脸色潮红：中医认为，红色多为热症。
血得热则行，脉络充盈，血流加速则皮肤呈现红色。
如果满面通红，多是实热；而两颧绯红，可能是阴虚火旺的虚热。
有些女性毛细血管扩张性能差，脸上还会出现红血丝，一丝丝纵横交错，如蜘蛛网般，严重者会连成
片状，变成红脸，这种皮肤薄而敏感，情绪激动、温度突然变化时脸色更红。
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那么对那种脸色长期像块红布一样的女性，要注意可能有心脏方面的疾病，因为心脏如果无法正常运
作，会造成内热分布不均而使得脸色容易潮红，患有狭心症、心肌梗塞的入，或是有这些疾病潜在病
因的人，多半拥有一个红扑扑的脸蛋，所以长期面色发红的人，需要特别注意心脏方面的健康问题，
需及时去医院检查治疗。
如果排除病理性因素，可以涂抹一些具有改善作用的化妆品，如雅漾红血丝修护精华露，来改善面部
毛细血管扩张的状况。
还要注意坚决杜绝刺激性的食物，同时避免对面部的冷热刺激。
脸色青紫：关于面色青紫的病因，中医认为多为寒症、痛症和肝病。
为气血不通、脉络阻滞所致。
简单地说，如果血液中的还原血红蛋白(一种没有携带氧气的血红蛋白)增多、皮肤就会呈青紫色，医
学上称为发绀①。
常常在舌、嘴唇、耳廓、面颊、肢端最为明显。
心力衰竭、先天性心脏病、肝病导致血液中废物过多等，也都会使脸色变为青紫。
这种脸色的人，一般是源于这样几种状况：一是身体疲劳了；或者是压力太大；要不就是营养没跟上
，还有一种可能就是患病了，要抓紧去医院检查检查。
如果是发绀，表示血液中缺氧，就需要改善你的心肺功能。
如是寒症，那就要赶紧“祛寒”，可多吃些牛羊狗肉、胡椒、生姜来激发热能，加快新陈代谢。
寒气一去，身体“暖和”起来，脸色自然不再泛青。
当然，配以适当的运动效果会更好！
脸色发黄：作为女人，最讨厌別人叫她“黄脸婆”，也千方百计地避免变成“黄脸婆”。
这确实不是一个令人心情舒畅的词，其实“黄脸婆”或者“黄脸公”，就是中医里所说的脸色发黄。
中医认为面色发黄多因脾虚而水湿不化，或皮肤缺少气血充养。
生活中，得了急性黄疸肝炎、胆结石、急性胆囊炎、肝硬化等疾病的人，就会脸色发黄，甚至是蜡黄
，主要是因为肝细胞损害，或胆管阻塞使血液中胆红素浓度超过正常范围，渗入皮肤组织与黏膜而造
成的。
还有一些人，在秋冬季，面部皮肤及手脚掌呈现明显的黄色，原因很可能是吃了大量的南瓜、胡萝卜
导致了体内胡萝卜素异常增高。
对于偏食、营养不均衡引起的脸色偏黄，调整膳食结构、补充营养是头条。
要及时纠正不良的饮食习惯，多吃高蛋白低脂的肉类，坚持食用石榴、木瓜，喝牛奶和杏仁露。
同时別忘了补脾和化湿，经常吃些薏仁、莲子、龙眼和红豆煲糖水。
如果患上先天性胡萝卜素代谢转换酶缺乏症，也就是先天性皮肤偏黄，那么就和含胡萝卜素的食物绝
缘吧。
经常熬夜、生活不规律也是“黄脸”出现的重大因素，得彻底改掉这个恶劣的生活习惯。
脸色发黑：脸色发黑和肾脏、内分泌系统有关。
肾脏具有过滤的功能，能够调节人体内水分的含量，内分泌系统则调节一些人体色素的代谢，若出现
问题，会使一些代谢产物淤积在体内，造成肤色黯黑。
一开始会在皮肤较薄的地方出现色素沉淀，慢慢从脸部扩散到全身。
中医认为脸色发黑多属寒症，虚症，常见于肾虚和血淤，因此需用补肾药物来治疗。
这种情况的女性，平常要多食用具有护肾利尿作用的食物，如核桃、木耳、瘦肉、胡萝卜、冬瓜、西
红柿、柑橘、柿子、干果类等，它们都含有丰富的蛋白质、维生素、锌类微量元素等，有利于提高机
体的免疫力。
同时，注意调节食物的酸碱性，多摄取碱性的食物更为健康。
核桃、黑木耳、黑豆、黑芝麻、淡菜、枸杞等都是补肾佳品，用这些食材煲汤或煮粥食用，能长期调
养身体。
另外，早晨空腹饮用一大杯蜂蜜水，也可以很好地排出体内毒素，减轻脸上黑色素沉淀现象，效果非
常明显呢！
基础体温有多重要日常生活里，很多人依靠看云来识别天气变化情况，那么，女人的身体里也藏有一
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朵朵奇妙的“云”，通过这些外显的“云”，我们就能很好地了解身体内部健康状况。
比如月经就是很明显的“云”，它一旦在周期、色泽、浓稠等方面出现了异常，我们马上会引起警觉
，及时将疾病扼杀在萌芽状态。
还有一朵“云”既非常重要，又非常有意思，却被我们经常冷落了，那就是基础体温。
女人是否怀孕，是否处在受孕的最佳时期，是否具备怀孕条件，是否患有某些女性疾病，它最有发言
权了。
什么叫基础体温呢？
基础体温又称静息体温，指人体在经过6—8小时的睡眠以后，尚未起床、进食、说话、运动前所测定
的体温。
临床上我们常把早晨6—7点醒来，在排除一切干扰后所测定的体温称为基础体温。
基础体温是人体一昼夜中的最低体温，它主要用来衡量人体的代谢和激素水平。
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