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内容概要

正常的生理周期，不仅是身体健康的表现，在瘦身过程中，月经也是安全瘦身的指针之一，若是出现
月经混乱，就代表着瘦身的速度或是方法出现问题。
记得有一位病人，在一个月的瘦身过程中，只吃苹果裹腹，结果真的达到了梦想中的体重，穿得下S
号的衣服。
却不知识，在几个月后，月经一直没来，才发现在急速瘦身过程中，造成卵巢提早萎缩，提前进入更
年期，出现这样大家极不乐见的事情。
    其实，只要方法正确，瘦身与调经养生是可以同时进行并相辅相成的，依照身体的自然循环代谢周
期，并依不同的体质，正确且适当地调整身体。
出版本书，除了记录我们门诊中的经验，更希望把女性调整生理周期与瘦身的观念，以及如何在经期
护肤与美容的一些方法，用平易简单的方式与读者分享，让想瘦身的人瘦得有效又健康，让想美容的
人美得光彩又动人。
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作者简介

张家蓓，“中国医药学院”学士后中医学系毕业，现任台北医科大学附设医院传统医学科主治医师，
曾担任长青传统中医医院医师，和平医院中医科医师，专长是“小儿过敏体质调理”、“妇科疾病（
不孕症、月经不调）”，著作有《看季节瘦身——四季瘦身茶饮大公开》、（与余淑美医
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章节摘录

　　自古以来，食以养命药以治病，大医家孙思邈也说：“先以食疗⋯⋯后乃用药尔”，可见对于疾
病而言，饮食调理和药物治疗有着同样重要的地位。
　　由于茶饮药膳多属流质或半流质，具有容易消化便于吸收的优点，既能补充体液增加营养，又能
寓药于食增加保健，不论男女老幼、产病前后均适宜。
因此，选择良好适当的中药，配合相宜的食物与佐料，用简单方便的方法配制成茶饮、羹、汤之类的
药膳来服用，可达到医疗保健、滋补强身的良好效用。
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编辑推荐

　　经历过头痛的人一定可以了解，那种痛苦简直只能用“生不如死”来形容，除了造成身体的不适
，甚至严重影响生活品质和人际关系。
《养生馆健康生活系列：摆脱头痛简易居家疗法》教你用穴位按摩、茶饮药膳、运动和舒压等方式
，DIY预防和治疗恼人头痛，彻底摆脱与止痛药为伍的悲情生活。
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