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内容概要

女人生理上的变化是造物主赐予的礼物，每经历一个变化，女人的身心都将进入一个新的阶段，是女
人自我完善的一段历程。
本书作者从中医基础理论讲起，结合自己和病人的经历，告诉女性在青春期、怀孕、生产、更年期这
几个重要的人生阶段，应该如何在生理、心理两方面进行自我保健。
本书让女人学会欣赏自己、呵护自己，享受身体上的变化，以及这种变化带来的心态的改变，是任何
一个年龄段的女人都应该阅读的枕边书。
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作者简介

赵晓兰，生于1956年5月，在云南昆明长大。
1977年从医学院毕业后在昆明一家医院当外科医生，在工作中，她感觉到了中医的可贵，于是开始学
习中医。
1988年移民到加拿大后，在加拿大安大略省金斯顿市的皇后大学攻读药理学研究生学位。
1992年，她在多伦多开了一家中医诊所，仅多伦
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章节摘录

第三章　天水：我的介绍1969年，在我13岁的时候，第一次认识到了女性周期。
我父亲曾在广播电台做管理工作，他和我母亲一起被下放到集体农场劳动，他们终于获准离开农场的
时候，我刚上初中。
我的哥哥和两个姐姐在父母下放期间也离开了家。
因此，我基本上是独自生活了两年。
不过，朋友们常常来看我。
 　　那是一段不安定的时期，但我终于能每天和父母在一起，和他们一起吃饭，这给我留下了美好的
记忆。
那时食物缺乏且定量供应，我们每人每月发不到三两的肉票和10千克左右的米票，不过我们仍为能生
活在一起而激动不已。
　　我记得这段时间母亲逐渐聊起了青春期这个问题。
我对此稍有了解，曾在学校听到了有关“老朋友”来了之类的零零碎碎的谈话，还看过提及月经的书
。
那些书不是教科书，而是小说。
我偷偷地看了《简爱》《战争与和平》，查尔斯·狄更斯的小说和许许多多其他小说，包括当时被禁
的中国古典小说。
我和朋友们把这些书藏在家里，揣在衣服里带出去互相交换着看。
 　　有一天大雨倾盆，一个朋友来看我，母亲去开门，告诉他我不在家。
当他转身离开时，母亲拽住他的胳膊，要他进屋烘干衣服再走，几本书就从他上衣里滑落下来。
母亲非常生气，她知道私藏这些书，尤其是古典小说会被关禁闭，为此她狠狠批评了我一通。
 　　好不容易搜罗到的一点关于月经的知识使我很好奇。
我想知道那是一种什么样的感受。
母亲偶然发现我揉搓自己的乳房，问我是不是觉得乳房痒。
她告诉我，我长成大姑娘了，乳房正在发育，将来要喂养孩子。
母亲还说，如果我觉得乳房有点痒或疼，应当用手指尖蘸点微温的菜油轻轻地按摩。
 　　母亲告诉我，不久我就会每月来“例假”了，这是我已发育成熟的标志。
随之而来的是新的责任。
我意识到自己不再是一个淘气的小女孩了，我需要照顾好自己，并且多关照别人。
母亲说我的阴道会出血，可能会有些疼痛，也许会觉得恶心，但不用担心，有中草药可助我强健身体
、预防各种疾病。
 　　母亲为我准备了一捆卫生纸和一条月经带，并教我如何把卫生纸折成窄条，如何调整宽度让自己
感觉舒服。
当我想换垫纸时，只要解开长条的月经带扣在腰绳上的纽扣，取出脏纸，把干净的卫生纸换上去就行
了。
母亲教我这些时我有点不好意思。
我意识到自己可能会有男朋友，结婚，生孩子。
 　　或许因为我比朋友们发育得迟，所以在人生这个新阶段，我有点害羞。
母亲却对我说，做女人，自然而然就这样。
 　　《黄帝内经》中提到了女性周期的演变过程，据《黄帝内经》所述，女人的一生包括若干个7年
周期。
7岁时，“肾气盛，齿更发长”。
到了14岁，“天癸至，任脉通，原太冲脉盛”，女孩变成女人了。
月经来临前的女性富有生命力，气血充盈。
 　　古代行医者称月经为“天癸”或“天水”，因为他们相信经血不同于流遍周身并给予滋养的血液
。
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他们知道，男子需要射精才能让女人怀孕，女人真的怀孕了，月经就停止了。
由于看不到卵子，他们就认为经血是女性的生殖本质。
 　　17世纪，中国妇科医生傅青主在他的妇科著作《傅青主女科》里写道：“经原非血，乃天一之水
，出自肾中⋯⋯其色赤红似血，而实非血，所以谓之天癸。
”《黄帝内经》写道：“‘天’为真气由天而降；‘癸’为天云生雨如水。
”　　肾是我们储藏气和精的地方，因而主成长发育。
经血不仅仅是子宫每月的排泄物，它还是生活所需的精华，是充满活力的能量所在。
 　　月经的主要成分是血。
正如古代行医者所说，14岁时若干因素齐备就会有月经初潮。
这些因素包括肾气健旺，积累足够的血液以供子宫排出。
 　　月经与气血相关，气和血需要保持平衡，并能在脏腑器官内顺畅流动。
冲脉是全身气血运行的要冲（又称“血海”），而全身的精、血、津、液等阴液则隶属任脉（又称“
阴脉之海”）。
冲脉充盛，任脉通畅，月经就能按时来了。
 　　天水到来是女性周期的一个里程碑。
它是生殖阶段的开端，是女性健康的一个转折点。
月经的从无到有是一个根本的转变，因而月经初潮是一个高度脆弱的时刻，需要特别的关照和保养。
 　　月经初潮时，我吃到了特别的食物，而这些食物我看到母亲也曾吃过。
在5天左右的行经期内，母亲会用鸡蛋、原蔗糖和家酿米酒做汤。
蛋汤有助于加强血液循环，滋补身体，使身体保持温暖，有利于气血的顺畅流动和脏腑器官的协调运
转。
甚至我的父亲也知道如何做蛋汤。
 　　总的来说，健康与预防、治疗并存，它们密不可分。
 　　蛋汤（1人份） 　　材料： 　　水 1杯（约280毫升）　　原蔗糖 1汤匙（约15毫升） 　　鸡蛋 2
只 　　米酒 3汤匙 　　做法： 　　1．在中等大小的锅里倒入一杯水和原蔗糖，用中高火煮开。
 　　2．水开后打入两个鸡蛋，再煮开。
加米酒，关火。
趁热盛出。
 　　母亲还用桂圆、花生、红枣和糯米为我熬粥。
糯米旺肝，桂圆行气补血，红枣养血健脾，花生亦健脾。
 　　糯米粥（4人份） 　　材料： 　　水 6杯 　　黑糯米 1杯 　　干桂圆 1/2杯 　　红枣 10枚 　　原
蔗糖 2汤匙 　　生姜 切成1厘米厚的薄片 　　做法： 　　在大而沉的锅中加入6杯水、黑糯米、干桂
圆和原蔗糖，用中高火煮开。
把火关小，再炖两个小时，时而搅动一下。
煮好的粥比较黏稠。
盛到碗里，撒上姜片。
 　　最初，我的月经周期不太规律，母亲推荐我服用乌鸡白凤丸。
这个药是为治疗与天水有关的常见症状专门研制的。
母亲还建议我在行经期多休息，不要举重物，不要过度运动，不要喝冷水，不要吃冷食，不要游泳。
 　　行经期经血从子宫往外流，因而身体处于一种气血亏损状态。
血流失了，气也就流失了。
在这种情况下，身体易受外部因素比如风寒的侵袭。
另外，行经期间吃冷食、喝冷饮会阻碍气的流通，压制生命活力。
在此期间不要不穿鞋袜站在冰冷的地面上，否则身体易感风寒。
 　　我的病人经常问我为什么行经期间不能吃那些冷食冷饮。
我解释说，消化生冷的食物会加重脾的负担，使脾脏失去活力，不能统摄、控制血液，使之正常地循
行于脉内。
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一旦脾脏系统失衡，就会出现经血过多、恶心、肌肉痉挛或者嗜好甜食等症状。
　　母亲把外婆教她的，也是我们家世世代代的女性所传授的东西传授给了我。
母亲赋予我一种能力，让我通过预防措施照顾好自己，努力使我的健康达到最佳状态并保持下去。
饮食和生活方式与经期卫生有着密切的关系。
的确，按照这些金玉良言行事，我家的女性没有一位出现过任何程度的月经失调。
 　　第十四章 不同的传统　　我的金月 　　我生完钊钊回到家后，母亲来我家专门为我做饭，照顾
我，每天从早上7点忙到下午2点。
母亲照顾我时非常周全细心，我感到了无微不至的关爱，而且身体调养得很好。
从下午2点到晚上9点，是婆婆照顾我。
丈夫每天至少要照顾我一个小时，家里还请了一个保姆，她的职责是洗尿布、洗衣服，和在我休息时
照看钊钊。
我们把这些关照看作是对我身体的恢复和未来健康的投资。
 　　金月期间，我一直待在家里，头、胳膊、腿都裹得严严实实的。
钊钊和我从不外出，因为新生儿和母亲一样，很容易受外部因素的影响。
我生孩子后白天持续出汗，这很常见，是气血亏虚造成的。
一般说来，夜里盗汗是由于阴血亏虚，白天盗汗是由于气亏虚。
 　　普通的出汗不是什么大问题，除非是大汗淋漓和长时间出汗。
如果这种情况发生，就要避免吃生冷食物，不要喝冷饮，远离寒冷潮湿的房间，身体和头部包裹严实
，多吃补血的食物，如红枣、葡萄干、鸡蛋、菠菜、动物肝脏、黑糯米、猪肉等。
在补血的过程中，气也会得到滋补。
 　　尽管出了许多汗，我还是不洗澡、不洗头，而是经常用生姜水擦身体。
把适量生姜和水放在锅里煮，就做成了生姜水。
我喜欢皮肤和衣服上散发的生姜的香味，尽管没有彻底地洗个澡，擦洗时也不用肥皂，可我觉得身上
干净清爽。
另外，气血亏虚时，生姜的热性还可以温暖身体。
　　丈夫和母亲每天都用生姜治疗我怀孕前就有的头痛。
他们用白菜叶把一个完整的新鲜生姜包裹好，在锅里煮一个小时。
煮好的姜切成片，趁热敷在太阳穴、眉间和头顶上，然后用一块布把我的头包好，让姜片固定在这3
处。
从那以后，我头疼的毛病再也没有复发过。
 　　我丈夫还把姜片贴在我的后背，也就是肾所在的位置，用纱布缠好以免姜片滑落。
这样可以健肾躯寒，缓解背部疼痛。
 　　除了用姜片治疗，丈夫还在我的腹部涂上麻油，然后帮我按摩子宫。
按摩后，用纱布把腹部盖好，然后包紧。
这是为了让我的腹部肌肉复原，使其不致松弛，也有助于子宫恢复原来的功能和力量。
 　　在金月期间，有许多朋友来看我。
有的朋友是中医，她们对我进行针灸治疗，帮我疏通肾气，增补亏耗的元气。
还有一些朋友送来礼物，一般是滋补的食品。
按照传统，我让她们吃一些甜食，比如蛋汤和蔗糖，或者米酒，分享我的喜悦。
 　　不需要款待亲朋好友的时候，我通常在休息。
为了防止眼睛疲劳，我不能看书，也不能看电视。
金月的第一周我还能遵守这个禁令，后来就开始看书，不过我注意不要让自己看太长时间，因为我感
觉眼睛很容易疲劳。
几周后，我偶尔也看看电视节目。
 　　金月期间，我的许多时间都用来吃东西。
我每天少食多餐，以健脾气，脾气健旺有助于补养肾气。
注意要少吃多餐，而不是每天吃一两顿大餐，这样脾脏系统就不会负担过重。
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为了健脾补血，我每天早晨都会喝蛋汤。
 　　产后疾病多半是失血造成的。
比如头发脱落就与失血有关，产后抑郁症也是如此。
这是因为大量失血会导致心脏缺血，而心主血脉和神志，因此心脏缺血就会让新生儿的母亲神情倦怠
、难以入睡、不愿与孩子亲近、非常沮丧、没有价值感、悲观、焦虑、冷漠、自觉与现实脱离⋯⋯ 　
　因此，产妇必须吃能够补血、强心、壮肾、利肝、健脾的食物，以滋养那些造血输血的重要器官。
一般认为以下食物可以滋补这些器官：鸡肉、鱼肉、绿色蔬菜、鸡蛋、葡萄干、糯米、干桂圆。
 　　早餐后一个小时，我会喝含有益母草的草药鸡汤。
益母草有助于子宫恢复正常大小与功能，避免子宫由于气血亏虚而过度出血。
鸡汤不仅能提供恢复元气、驱除寒气所需的热量，还具有补血作用。
金月期间，我每天都喝许多鸡汤，7天的时间里我吃了用7只鸡做的汤和肉！
有时候鸡汤里放些桂圆，可以强心补血，其甜味也有助于脾脏吸收汤里的营养。
 　　草药鸡汤 　　材料： 　　鸡 1只（约2千克） 　　冷水 12杯 　　益母草 60克 　　当归 40克 　　
做法： 　　将鸡放入一个大罐子中，倒入适量冷水。
水烧开后将火关小，文火炖2个小时。
然后就可以喝鸡汤吃炖好的鸡肉了。
 　　我每天分几次喝完一罐鸡汤。
母亲让我用手直接拿着鸡肉吃，这样鸡油可以滋润我的皮肤。
鸡汤除了有前面提到的作用外，还有助于补充由于出汗和流血而损失的体液。
如果你是母乳喂养而且没有大量喝水，鸡汤和其他流体食物还有助于消除便秘。
 　　含有骨髓的骨头汤既能补血又能补气强肾，还有助于防止生产后常见的关节疼痛。
为了避免关节疼痛，还要注意保暖，尽量避免接触低温和风。
 　　除了喝鸡汤，我还每天吃一两次煮过的少量蔬菜和水果。
我从来不吃生的食物，因为生食会让本已虚弱的脾胃更难消化。
中国民间还有一个说法：金月期间吃冷食会使产妇今后牙齿不好。
 　　为了有充足的母乳，产妇需要充足的气血。
吃催奶的食物可有效地刺激乳汁分泌，其中最传统的方法是吃用陈醋和生姜煮过的猪蹄，既补气血又
暖身体。
母亲在金月期间时，虽然物力有限，我祖母还是在代用炉灶上为她炖了一只猪蹄。
木瓜和花生也是常见的催奶食品。
 　　炖猪蹄 　　材料： 　　猪蹄 1只 　　陈醋 5杯 　　新鲜的姜片 100克 　　做法： 　　1．将猪蹄
洗干净，放入锅中，加入水直到没过猪蹄。
水开后将火关小，用文火炖10分钟。
 　　2．将猪蹄沥干，用冷水洗净后，再放回锅中，倒入陈醋和姜片；烧开后将火关小，用文火炖1个
小时；沥干猪蹄，切片后即可食用。
 　　如果是母乳喂养，妈妈们注意不要吃辛辣和过分油腻的食物，也不要吃不易消化的食物，比如生
食和豆类。
 　　有时候乳房里有很多乳汁，却挤不出多少，或者根本挤不出来。
通常这是肝气在循行过乳房的经络滞阻所致，因为乳汁的分泌也需要气的推动。
如果产生了气恼、憎恨、沮丧等情绪，要想方设法加以调理，以便乳汁正常分泌。
因为肝脏系统与情绪健康紧密联系在一起，所以情绪稳定会使肝气运行和乳汁分泌比较顺畅。
 　　给孩子喂完奶后，要尽量把乳房排空。
如果你觉得乳汁很重，就要尽量挤出来。
这样做可以防止乳汁在乳房里滞留，也有助于乳汁的继续分泌。
乳腺闭塞时，可以用湿热的毛巾敷在乳房上，这样有助于乳腺畅通。
如果乳腺被感染了，就用冷湿的毛巾敷乳房，还要喝大量汤或热水。
 　　我在金月的后半段，开始做一些轻微的伸展运动，以防气血淤滞。
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你可以按下面的方法尝试做一些简单的活动。
记住，动作要轻缓，不要进行激烈的体育运动，因为这会影响脾脏和肾脏。
 　　·仰卧，腿伸直，胳膊放于身体两侧；慢慢吸气，肚脐尽量吸向背部，背部紧贴地面；保持这个
姿势一段时间，然后放松。
站立和坐着的时候也可以完成这个动作。
 　　·仰卧，膝盖弯曲，双脚平放在地板上；收紧阴道肌肉，就像憋尿时那样；如果你不确定收紧的
肌肉是否正确，可将一个手指插入阴道，试着收紧手指周围的肌肉；收紧后数5下，然后松开。
 　　·仰卧，膝盖弯曲，胳膊放于身体两侧。
收缩胃部，将肚脐尽量吸向背部，抬起一条腿，膝盖弯曲，让大腿尽量贴住胸部；呼气时慢慢将腿伸
直，尽量与地板平行，但不要接触地板；然后慢慢恢复到初始姿势。
接下来，另一条腿做同样的动作。
 　　·试试步行冥想。
同其他形式的冥想一样，步行冥想不仅可以放松身心，还可以锻炼你的观察力和专注的能力。
缓慢而又自然地步行，需要关注接触地面的那只脚；身体站直，让气行经胳膊和腿；肩膀要放松，不
要耸起；保持呼吸缓慢而均匀。
每次吸气时，腹部稍微扩张，每次呼气时，腹部收缩。
接着放松腹部，眼睛向下看，盯住前面几尺的地方。
假如你走神了，就要弄明白思想跑到哪儿去了，然后重新把注意力放回接触地面的那只脚上。
专注地抬脚、向前迈步、落脚，这样专注地走下去，到你感觉舒服为止。
步行冥想可以让你安神息虑、凝神静气，帮你调节紧张情绪和适应伴随着生产而来的变化。
 　　金月结束时要好好地洗个澡来庆祝，洗澡水里放由中医开的多种中药的混合物。
洗澡意味着婴儿的母亲“正式”休息和康复时期的结束，标志着她要回到正常的生活。
中药有调理身体的作用，可驱除母亲肌肉、关节里的湿气，确保今后身体不疼痛不生病。
 　　我有一个多月没洗头没泡澡了。
坐在浴盆里，用水浇着身体，闻着中药的香味，真是舒服极了，我觉得自己精神焕发，又充满了活力
。
用中药沐浴是初为人母的女性开始新生活的象征。
（第一个孩子流产后，我也做了大约15天上述的保健活动，我称之为“小金月”。
产后合理的康复措施有助于防止出现健康问题和后遗症。
） 　　坐满月子后，我的指甲变得厚实了，皮肤有光泽，头发润滑。
由于得到了充分的休息，躯体、情绪和精神都得到滋养，变得更加健康，所以我决定重新开始工作。
最重要的是，我现在可以轻松愉快地履行母亲的责任。
 　　坐月子这段时间对产妇今后的健康非常重要。
在加拿大，新生儿的母亲常常到我的诊所，兴高采烈地让我看她们只有一周大的婴儿。
见到她们时，我总会不由得为她们担心。
我会对她们说： 　　“请回家休息一个月。
你们的身体太虚了，现在不休息，将来你的身体会受到影响。
你的孩子现在也很虚弱，这样做是在害她。
我建议你利用这段时间恢复健康，治好一直折磨着你的疾病。
虽然这只是你生命中的一个月，但这个月对你的后半生和孩子的健康都非常重要。
” 　　看到这里，你或许发现金月期间的这些做法让大家回想起祖母或曾祖母的教导，太熟悉了。
我希望大家采纳并教给儿女们这些自我保健措施，因为这些措施凝聚了中国人数千年生活经验的精华
。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

我向大家推荐这本非常优秀的介绍中医的书。
我深信，正是中医让我在忙碌的工作中保持充沛的精力。
赵晓兰医生认为情绪和精神影响一个人的身体健康，而且中医可以预防疾病的发展。
我愿意分享我的经历，她是我最好的也是永远的朋友。
 　　　　　 　　　　　 　　　　　——安东尼·明格拉（奥斯卡最佳导演奖获得者，《英国病人》
导演）《女人的身体女人的健康》在传统习俗的基础上，从生理与心理两方面，为女性顺利度过经期
、孕育新生命、更年期等生命历程提供了建议。
 　　　　　　　　　　　　　　　　　　       ——加拿大《国家邮报》中医是我为女性治疗的首要选
择，因为这种方法不仅安全、有效，而且全面。
《女人的身体 女人的健康》这本书用优美的文字告诉读者，现代人应该从中医这门古老医学中吸取精
华。
 　　　　　 　　　　　　　　　　　——克里斯蒂安·诺斯鲁普（《女人的身体女人的智慧》作者
）
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编辑推荐

现代社会，女性比男性承受着更大的工作和生活压力，整日劳碌奔波，常常是照顾了父母、丈夫、孩
子，却没有时间关注自己的身心健康，甚至在经期、孕期、月子、更年期，这些重要的生理阶段都得
不到良好的休息。
　加拿大杰出中青年华人、著名中医赵晓兰从中医的基础理论着手，以自己的亲身经历讲述了女性在
青春期、怀孕、分娩、更年期等重要的人生阶段，应该了解自己生理上的变化，并关照自己、进行自
我保健；在心理上正视自己、善待自己。
让每个女人都学会爱护自己的身体，洞悉自己的内心，珍惜女性独特的生命历程，激发身心的内在智
慧，与环境和自我和谐相处，从容优雅地度过精彩的一生。
　了解自己，善待自己，活出全新的自己!　　第一部获得西方主流世界一致肯定的中医养生书，享誉
世界的奥斯卡最佳导演安东尼·明格拉隆重推荐。
《女人的身体，女人的智慧》作者倾情推荐。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<女人的身体女人的健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 12


