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内容概要

《尤昭玲细说女人病》正是从认识女人体质、调治女人疾病、焕发女人风采三方面，给你科学的健康
理念，帮你认识身体的体质特点，从而学会个性化保养；告诉你医生在做什么，你要如何配合；指导
你如何通过日常饮食、穴位按摩等让疾病好得更快；提醒你重视睡眠、运动、营养、性生活等对女人
健康的重要性。
我相信，这些就是你成为一个健康的女人、一个气质女人、一个幸福女人的最好方法。

 女人健康一身 幸福一生。
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作者简介

尤昭玲，女，教授，博士生导师，全国著名中医学家、教育家，原湖南中医药大学校长，国家第四批
名中医学术继承指导老师，中华中医药学会妇科分会主任委员，中华中医药学会中医药首席健康科普
专家。

她是医学界、教育界少有的女学者，却形容自己是“为女人而生的女人”。
她秉性刚直，内心却极其柔软，对待病人皆如至亲，称她的病人为“如花的女人”。

她学贯中西，视觉独特，遣方用药与众不同，并且常常功效不凡。
她传授妇科疾病的预防、调养之法，不求玄虚，但求实用，以便读者能够行而有效。
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 运动——让身材更曼妙
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 性交流——婚姻魅力长存的保障
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 爱情——防病又养颜
 “性惩罚”不可取
 舒缓压力——让心灵更平静
 压力无处不在
 学会觉察自己的压力
 学会自我减压
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章节摘录

版权页：插图：肾藏精，精化气，肾之精气是维持女性机体阴阳平衡的根。
肾主生殖、主胞宫、主津液；肾脑相通、肝肾同源、脾肾相资、心肾相济、肺肾共司脉气，所以肾是
生精、化气、生血的根本，也是生长、生育、生殖的根本。
肾是藏精之处，施精之所，女性的生理过程无不与肾相关。
《内经》以七岁为一个生理年龄段，论述女性一生不同年龄时期肾对女性健康的影响：“女子七岁肾
气盛，齿更发长；二七而天癸至，⋯⋯月事以时下，故有子：三七肾气平均，⋯⋯；四七，⋯⋯身体
盛壮；五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕；六七，三阳脉衰于上，面皆焦，发始白；七七，⋯⋯天癸
竭，地道不通，故形坏而无子也。
”肾主宰着女性的生长、发育、衰老的过程，女子一生的自然盛衰现象，实际上是肾的自然盛衰的外
在表现。
以肾注释卵巢的理解：卵巢储备功能在女性35岁，卵母细胞的数量与质量加速减少和衰退，37岁时卵
泡加快闭锁，38岁时明显迅速减退，故注重肾的保养就是助卵护巢。
常用助卵护巢之品：石斛、莲肉、何首乌、山药、桑椹、菟丝子、甲鱼、乌龟、墨鱼、核桃肉、黑芝
麻等、河虾、鸽肉、鹌鹑肉及蛋、黄豆、黑豆等。
女性因肾而病时，不仅具有初潮迟、月经量少而色黯、排卵期出血、闭经、断经早、双乳萎小、子宫
小而宫内膜薄、白带量多清稀或少而干涩、不孕、性欲冷淡、先兆流产、习惯性流产、子宫脱垂等妇
科特有的病症表现，尚伴有面色晦黯、眼眶黧黑、腰膝酸软、头晕耳鸣、足跟痛、五心烦热、夜尿频
数、脱发、舌质红体瘦或舌暗淡体厚等外在特征。
女性患肾病时，常有阴阳虚实、虚实夹杂之分，多与心、肝、脾、肺脏互相影响而病时。
故调理和治疗时应谨记脏病、腑病、久病、大病，穷必及肾，务必理清孰脏、孰腑和寒热虚实，识别
病变的前因后果而进行调理和治疗。
切勿滥用补肾壮阳食品、膏方、药物。
肾为水火之宅，肾中阴阳相互依存，相互制约，以维系女性体内阴阳平衡和功能正常；肾病的调理和
治疗应滋阴平阳，助阳谐阴，以“和”为贵，切勿过用燥补、滋腻之品。
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编辑推荐

《尤昭玲细说女人病》认识女人体质是健康的前提，调治女人疾病是健康的保障，焕发女人风采是健
康的必然。
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