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前言

有人说：“做人难，做女人更难。
”在现代社会中，女性和男性一样承受着工作和生活的双重压力，常常无暇顾及自己的身心健康。
另外，有些女性往往只在意自己的外表是否美丽，而忽略了对身体的关爱。
相较于男性，女性在生理上要经历经期、妊娠期、哺乳期、更年期等许多特殊的生理时期，而很多职
业女性在经、孕、胎、产等重要的生理阶段都得不到良好的休息，容易受到一些病痛的困扰，久而久
之产生“下辈子不要做女人”这样的无奈感慨。
其实大可不必，女性生理上的这些“麻烦事”从某种意义上讲，是她们不断走向自我完善的必经之路
。
每经历一个变化，女性的身心都将步入一个崭新的阶段，而每个不同的阶段，也各自有其令人着迷的
独特韵味，所以，作为女性要学会欣赏自己，呵护自己，享受身体与心态发生的改变，去培养并散发
出别具一格的“女人味”。
女性爱护自己，要从日常生活的点滴入手，尤其是饮食，千万不能因为减肥等原因而有所松懈。
也正是由于女性特有的生理周期和生理变化，养生可以说是女人一生的事业，一定要贯彻到日常生活
中，切忌等到问题出现才临时抱佛脚。
食疗养生并不是千篇一律的，尤其是女性食疗，要根据每个阶段的特点来选择。
比如二十多岁时，虽然是女性一生中最美的时期，体力旺盛、精力充沛，但由于生理原因，这个时期
的女性容易出现功能失调性月经紊乱，出现月经周期不规律、经期长短不一、流血量异常等现象，这
时就可以选用红糖、山楂、荷叶等药食同源的食材进行调补；三十多岁的女性大多经历了妊娠期与哺
乳期，这个阶段尤其要注意“暖身”，防止寒气乘虚而入，诱发疾病，所以饮食上多吃温性食物来温
补，少吃或是不吃寒凉食物；更年期也是女性调补的重要时期，在食疗上应以补肾为本，同时注意健
脾、养心，可选择小麦、炙甘草、山萸肉、大枣、豆类食品来配伍组合成药膳，达到预防和减轻更年
期症状的目的。
由此看来，女性的食疗是和生理变化紧密相连的，这也符合我们传统食疗养生中因时而异、因人而异
的调养原则。
本书专为女性朋友们“量身定制”，以通过食疗来改善女性健康、提高女性生活品质为着眼点，选择
经、带、胎、产等生理时期的常见病，并根据病因进行详细的分型和介绍，在浩浩典籍中，精心选择
出合适的药膳配方，推荐给女性朋友们。
不仅提供详尽的制法、用法，还针对药膳配方进行详细的讲解，对食材的功效和配伍，进行了深入的
解释，让朋友们可以在享受健康美味的同时，还能够收获更多的健康知识，引发对中医食疗的兴趣。
希望读者朋友们通过对本书的阅读，能够走进祖国博大精深的食疗文化中，并找到适合自己的饮食疗
法，吃出健康，吃出美丽！
也希望女性朋友们，能够在生理上了解自己、关爱自己；在心理上欣赏自己、呵护自己，从容优雅地
度过健康、精彩的一生！
编者2011年冬
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内容概要

　　本书由中医养生专家根据多年来的临床经验，从浩瀚的中医古籍中精选最简单、最实用、最灵验
、最具操作性的家庭食疗养生经验方集锦。
本书适合热爱食疗烹饪的女性读者阅读。
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章节摘录

当然，食疗虽然寄治病防病于三餐，但毕竟大部分都是搭配了中药的药膳，它的组成、制作和服用都
是有严格要求的，所以，为了避免影响效果，最好不要随心所欲、任意加减。
此外，食疗是随着中医药学的发展而逐步完善的，其理论基础是以中医药理论为前提的，所以，食疗
作为治病的一种方法，在现实运用中，也是讲究辨证施治的，这在经、带、孕、产等各章中将有所体
珂。
    由于女性在解剖学上有阴道、子宫、输卵管、卵巢等特殊器官，在生理上有月经、妊娠、分娩、哺
乳、绝经等特殊阶段，在疾病上有月经病、带下病、妊娠病、产后病、妇科杂病等特殊病种，所以女
性食疗又具有其自身的特点。
    首先，女性食疗重视对气血的补养。
女性一生要经历月经、妊娠、分娩、哺乳、绝经等特殊时期，月经和分娩都很容易导致失血，而妊娠
期胎儿生长发育所需要的一切养料、哺乳期母乳的来源，又全都是母体的血液生化、转变而成的。
所以民间有“妇人十有九虚”的说法，中医则向来提倡“女重血”、“女子以血为本”，认为女性若
不注重补养气血，造成气血亏虚，不但会出现头晕眼花、手足麻木、月经不调等病症，还会引起皮肤
粗糙、面色苍白、毛发枯黄、早衰易老等症状。
因此，在女性食疗方中，当归、阿胶、龙眼肉、黄芪、人参、何首乌、大枣等补气养血的药材可以说
是随处可见。
    其次，女性食疗常用疏肝解郁、活血化瘀之法。
由于生理、心理、情感等方面的差异，女性往往比男性更容易出现精神抑郁、闷闷不乐等情绪波动。
中医认为，肝有疏泄作用，喜舒畅而恶抑郁。
如果一个人心情抑郁，就可能会导致肝失疏泄，气机郁结。
血液在脉中的循行是有赖于气的推动的，气机郁结，行血无力，自然会导致瘀血内阻，血行不畅，进
而出现疼痛、肿瘤、色斑等病症。
所以在女性食疗方中，川芎、红花、玫瑰花、山楂、橘皮、香附等行气活血的中药也是常用之品。
    再次，女性食疗也很看重脾、肝、肾的养护。
中医认为，脾为气血生化之源，肝藏血，肾为先天之本。
此三者对于女性来说非常重要，但又极易导致损伤，进而引起各种女性疾病。
因此，在女性食疗方中，常用地黄、当归、茯苓、薏苡仁、黑豆、羊肉等中药或食物来调补脾、肝、
肾三脏。
    此外，女性食疗还特别注重对经络的舒通，尤其是冲、任、督、带四脉。
冲，有要冲之意，冲脉能上行于头，通行十二经之气血，是总领诸经气血之要冲，故又有“冲为血海
”之说；任，有妊养之意，任脉行于胸腹部正中，总督一身之阴经，具有调节全身阴经经气的作用，
在女子又有妊育胞胎的功能，故又有“任主胞胎”之说；督脉起于小腹内胞宫，下出会阴部，维持着
阴阳脉气的相对平衡，并调节着月经的正常来潮；带脉约束各经脉，使经脉气血循行保持常规，并有
固护胎儿和主司妇女带下的作用。
可见，冲、任、督、带四脉与女性生理息息相关，只要其中一个出了问题，就会影响到女性的健康。
所以，在女性食疗方中，常用艾叶、蜀椒、肉桂、通草、丝瓜络等中药温经散寒、舒经通络。
    总之，由于女性生理的特殊性，女性食疗也有着其明显的特征。
它的这些特点，相信您在读完整本书，并运用于现实生活后，会有更深刻的体会。
    女性一生要经历月经、妊娠、产褥、哺乳、绝经(更年期)几个比较特殊的时期，这些时期都是女性
比较脆弱的时期，稍有不慎就会引发各种疾病。
所以，女性朋友在这几个时期要特别注意，尤其是饮食方面，俗话说“病从口入”，如月经不调、痛
经、产后腹痛、缺乳等女性病，有很大一部分原因都与特殊时期饮食不当有关。
其实，人能吃出疾病，也能吃出健康，只要懂得了特殊时期该吃什么不该吃什么，健康自会伴您同行
。
    一、月经期的食养与禁忌    月经期是一个失血的过程，据研究发现，女性每次月经失血总量为50
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～80毫升，所以经期饮食在以清淡、易消化为准则的基础上，可适当增加一些补血的食物，如胡萝卜
、红苋菜、菠菜、大枣、龙眼肉、猪肝、猪心、羊肝、蛋类等；同时，也可以服用一些补气养血的药
膳，如黄芪炖乌鸡、阿胶大枣粥、四物汤等。
此外，女性在月经前期还可以多食用一些“疏肝理气”的食品，如圆白菜、柑橘、山楂等。
    对于经期宜食之物我们已经有了初步的了解，下面就来说一说经期的饮食禁忌。
经期的饮食禁忌是比较多的，大体上可归为三类。
    第一类是寒凉之物。
盛夏季节，不少女性都有进食冷饮的嗜好。
但是中医认为，“血得寒则凝”，“寒主收引”。
凡是冷饮、冰冻饮料、冰镇酒类等都会因其低温的物理特性而导致血管收缩，血液滞凝，使得经血瘀
阻，排泄不畅，进而造成腹痛。
在中医临床上众多的痛经患者中，因经期过食寒凉而致病的占大部分。
所以女性在经期及经期前后都要管好自己的嘴，对寒凉之物说“不”。
P3-5
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编辑推荐

《很老很老的食疗方:女性篇》编辑推荐：女性食疗重视对气血的补养！
女性食疗常用疏肝解郁、活血化瘀之法！
女性食疗注重对经络的疏通！
女性食疗看重对脾、肝、肾的养护！
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