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前言

中国人最容易脾虚如果10个人去看中医，估计得有5个人的诊断结果是“脾虚”，粗看还以为是庸医的
敷衍，其实这是事实！
中医说的“脾”，不是横在腹中的那个可以切除的实体脾脏，而是涉及消化、呼吸、免疫、循环、运
动等多个系统的功能总称。
如果打比喻，中医之脾，就像是养育了万物的土地，一片贫瘠土地上的生命肯定缺乏生机，一个脾虚
的人自然也是病弱的、早衰的。
对中国这个崇尚“土生万物”的民族来说，脾之于人，如土之于民，所以中医才会赋予“脾”一个极
高的“职称”——“后天之本”。
脾虚之所以常见，和它的两个致虚因素有关：一个是劳倦，一个是忧思。
前者伤身，后者伤心，而这两点又与中国人长久以来的生存环境与民族性有关。
中国人是心思细密的农耕民族，几千年都靠在“土里刨食”，其间颠沛流离、民不聊生是常有的事儿
，这种艰难的生存过程、身体上的劳损和精神上的煎熬其实都在伤脾。
中医之脾，于是就成了中国人身体的一个薄弱环节，而这也是中医对其分外强调、分外呵护的理由之
一。
创制了“补中益气丸”的名医李东垣，早在金元时期就写出了中医经典《脾胃论》，这本实用价值远
在《黄帝内经》之上的古籍，全书都在强调“脾气一虚，百病丛生”。
中国文字对羸弱病态的形容、对生机不足的描述，其实都是脾虚之态，诸如“面黄肌瘦”“手无缚鸡
之力”。
脾主肌肉，病色为黄，肌肉的无力和肤色的萎黄，都是脾虚之相。
这种无力可以延展到各个器官，因此，疲劳、虚胖或瘦削、便秘或便溏，甚至包括心脑的供血不足、
疾病的慢性迁延、女人面容的不紧致以及平胸垂臀⋯⋯归根结底都是脾在各个脏腑行使功能时的无力
、不足所致，而最能昭示女人老之将至的“黄脸婆”，更是脾虚病色的显露。
因此，中国人最可以也最应该举国同步的养生大法，就是补脾。
只是我们不知道，补脾的药与法，是所有补药补法中最和缓、最能药食同源、最可以长期服用、最能
融入每日生活的。
补脾这件事关体质、疾病、健康、衰老的保养之事，本来就该是中国人持之以恒的生存方式。
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内容概要

《脾虚的女人老得快》内容简介：在中国，每10个人里就有5个人脾气虚。
脾为后天之本、气血生化之源，无论是肌肉失去弹性、皮肤没有光泽、肤色暗淡、腰间长出“游泳圈
”，还是各种各样的健康问题，归根到底，都是脾气虚弱导致的。
在书中，作者汇集了协和、中日友好、北京大学第一医院等三甲医院博导级妇科医师的最新临床精粹
，围绕“脾虚的女人老得快”这样一个观点，细说了痛经、乳腺增生、卵巢囊肿等高发、频发的女人
病，及黄褐斑、黑眼圈、游泳圈等女性常见的早衰烦恼，并从专业角度颠覆众了多健康养颜谬误、揭
露广告背后的陷阱，全面呵护女性健康。
全书权威、实用、易操作。
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作者简介

佟彤，毕业于北京中医药大学中医系。
曾供职于中国中医科学院基础理论研究所，参与国家级“十五”攻关课题“脾虚症的临床与试验研究
”，并创办编辑国家级刊物《中国中医基础医学杂志》，《北京晨报》首席记者。
江苏卫视《名医》、山东卫视《养生》、MSN中文网《名医讲堂》、凤凰网《健康三人行》嘉宾主持
；北京卫视《养生堂》、湖南卫视《百科全说》、江苏卫视《万家灯火》、河北卫视《健康56点》等
多档健康养生节目的主讲专家。
曾出版《不疲劳的生活》《不上火的生活》《脸要穷养，身要娇养》《药房里买得到的传世名方》等
健康科普书。
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章节摘录

没有丑女人，只有“脾虚女”35岁是女性的一个坎儿，到了这时，阳明脉开始衰弱了。
而阳明脉就是脾胃之经，面部、胸部和腹部都是它经过的部位，这里的经脉气虚、衰弱了，自然要影
响到面部和腹部的状况，开始出现面部憔悴、面色发黄、头发开始脱落等症状。
所以说，脾虚的女人老得快脾气虚的女人老得快女人最担心的就是衰老，所以她们会花很多钱去美容
、塑身，但这种效果往往是短暂的。
过了35岁，大多数女性的肌肉会不同程度地失去弹性、皮肤失去光泽，这两点直接导致女人变成了“
黄脸婆”，开始变得“垂臀平乳”而这些看上去不美的外表端倪，其实都是健康出了问题，而且问题
出在了脾气上，是脾气虚了这一点在《黄帝内经》中有过论述：“五七阳明脉衰，面始焦，发始堕。
”这句话形容的是35岁女人的状况：面容开始憔悴，头发开始脱落，种种衰老的迹象都是因为阳明脉
开始虚弱、衰竭了。
“阳明脉”是什么呢？
指的就是脾胃之经，而女人变老就是从脾气虚弱开始的“脾气虚”是中医的概念，大家常常说起这个
词。
很多人一说到脾气虚，就会想到消化不好。
事实上，脾气虚涉及的范围远不止消化方面的问题，“世界卫生组织”曾经公布过的健康指标，描述
的其实也都是脾气的状态“世界卫生组织”给出的判断人健康、衰老与否的三大指标是——“说得快
、走得快、拉得快”，这三个生活的细节体现并概括了身体最重要器官的功能状态先说“说得快”。
一个语速很快的人，首先得脑子清楚、思维灵敏。
要保证这一点，大脑的供血至少要充足。
一旦大脑的供血不足，人首先会犯晕，头脑不清晰。
而保证大脑供血的关键不仅在于血液是否充足，更重要的是血管里的血是否能正常地升到大脑去，这
种升血、泵血的功能就是中医里说的脾气决定的，中医的术语叫“升清降浊”，是脾气的重要功能之
一很多女性吃了饭后感觉困倦难耐，坐在桌边就能睡着了，这在俗语里叫“醉饭”，就是因为脾气虚
。
吃饭之后，脾气全用在消化食物上了，没有余力“升清降浊”，所以饭后的大脑处于浑噩的状态中“
走得快”反映的是肌肉的协调能力和力量，肌肉有力是健康的基本标志。
根据中医的观点，肌肉是归脾气所管的，所谓“脾主肌肉”，只有脾气不虚，肌肉才能壮硕有力。
人在行走运动的时候，才能协调、迅速，才能走得快。
我们过去描述白面书生时，多用“手无缚鸡之力”来形容，这种人的步态一般都是慢悠悠的，走快了
就会上气不接下气，这也是因为他们脾气虚，无力供养肌肉，也无力支配肌肉导致的还有一点是“拉
得快”，就是大便痛快，这也是衡量人是否健康、是否衰老的关键指标。
我们看看孩子，除非他们因为上火暂时地大便干燥，否则大便一般都拉得很快。
孩子，或者说年轻人，解大便的时间很短，可以速战速决，这种人一般都身体很壮实，至少不会脾气
虚。
因为“脾主肌肉”，肠道的肌肉也归脾气所主，脾气虚时，肠道就蠕动无力。
大便“拉得快”，不仅保证了毒素的及时排除，而且还说明了脾气的健运所以，虽然世界卫生组织公
布的健康指标是围绕西医理论而产生的，但是却反映了中医脾气的特点。
可见，中医所说的“脾气”囊括了身体健康的关键环节和器官，一旦出现脾气虚，衰老和疾病便接踵
而来35岁是女人的一个坎儿人们对夫妻年龄的传统认识，都是妻子比丈夫小，“姐弟恋”是近年才开
始流行的时尚。
“女小男大”这个传统其实是很符合医理的，因为女性的生命周期确实比男性短，因此女性也会比男
性早老几年。
这在《黄帝内经》中就已经有了明示：“女子七岁，肾气盛，齿更发长；二七而天癸至，任脉通，太
冲脉盛，月事以时下，故有子；三七，肾气平均，故真牙生而长极；四七，筋骨坚，发长极，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。
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”“丈夫八岁，肾气实，发长齿更；二八，肾气盛，天癸至，精气溢泻，阴阳和，故能有子；三八，
肾气平均，筋骨劲强，故真牙生而长极；四八，筋骨隆盛，肌肉满壮；五八，肾气衰，发堕齿枯；六
八，阳气衰竭于上，面焦，发鬓颁白。
”可以看出，女性以“七”为一个基础周期，男性以“八”为一个基础周期。
作为7的倍数，35岁是女性的一个坎儿，因为到了这个时候，阳明脉开始衰弱了。
阳明脉包括手阳明经和足阳明经，面部、胸部和腹部都是阳明脉经过的部位，这些地方的经脉气虚、
衰弱了，自然要影响到面部和腹部的状况，开始出现面容憔悴、面色发黄、头发开始脱落等症状。
比如，“黄脸婆”的问题就和“阳明脉衰”有直接关系，腹部脂肪的堆积也和阳明脉运行无力有关。
而这些，都发生在女人的35岁和男人的40岁之后，因为女性的基础周期比男性短一年。
相应的，从生理规律方面来说，女性的衰老要早于男性我们仔细观察，虽然很多男性平时根本不护理
，甚至连最普通的护肤霜都不用，但他们的皮肤却可能比女性的还好，不会有导致皱纹出现的干燥。
而那些平时不断更换保湿产品的女人，她们的皮肤却时时会有缺水的问题。
原因何在？
因为男性的“无感蒸发”比女性好“无感蒸发”是人体由内而外地散发热量的过程。
只要人活着，即便你处于睡眠中，“无感蒸发”也存在，可以说，它是人体自己具备的一种由内而外
的皮肤保湿办法。
代谢旺盛、身体壮实的人，“无感蒸发”的能力肯定就强。
这就好像一个旺盛的火炉，能把身体里的热以水分的形式散发出去。
相反，如果一个人火力不足、功能低下，他的“无感蒸发”能力肯定就弱。
男性的火力比女性普遍要旺，所以他们的“无感蒸发”能力一般都强于女性，因此也就有先天的皮肤
保湿优势过了35岁，女性的阳明经气开始走下坡路，面部的“无感蒸发”能力肯定随之减弱，憔悴、
皱纹的出现都与此有关。
而阳明脉就是脾胃之经，黄色是它对应的颜色。
这条经脉出现问题，面部的黄色在所难免，所以，气虚女人的“黄脸婆”时期往往从35岁开始那我们
要怎样才能增强自己“无感蒸发”的能力呢？
具体说就是，即便你还年轻，也不能过食生冷，这是直接伤脾气的。
过食生冷导致的恶果，一般会在35岁之后出现，为此，节制生冷应该从年轻时就开始。
另一个办法就是坚持锻炼，要及早养成锻炼的习惯。
年轻人可能懒得拿出时间来专门锻炼，那至少要抓住所有可以运动的机会，比如距离不远的话，走路
上班，尽量不乘电梯，而是选择走楼梯，或者你也可以给自己规定好：两三公里以内的距离绝对步行
。
只要这些习惯养成了，你就能在不吃药的前提下，最大限度地保护、建设脾气，提升“无感蒸发”的
能力

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<脾虚的女人老得快>>

编辑推荐

在中国，每10个人里就有5个人脾气虚脾为后天之本、气血生化之源，脾虚则百病丛生脾不虚，女人自
然面色红润、肌肤紧致、体态优美、减肥不反弹汇集协和、中日友好等三甲医院博导级妇科医师的临
床精粹摆脱黄褐斑、黑眼圈、游泳圈等30余种常见早衰烦恼降服过敏、痛经、乳腺增生、卵巢囊肿
等20多种高发女人病
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