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前言

女人如花，婀娜多姿，温婉动人，月经便是花期的标志，花 开花落，它要伴随女人走过很多年，女人
私底下称它为“好朋友”。
月经不仅是女性内在性征的特有体现，通常也是女性自我认知的起点。
     由月经初潮，我们开始真正走进女性人生。
它逼得你不得不正视自己的性别，不得不面对你的女性身体。
月经到底是怎么回事呢？
简单地讲，它是女性子宫内膜周期性脱落及出血的表现。
暗红色经血中的凝血块就是脱落的子宫内膜。
不少女性因此就认定月经是肮脏不堪的，因而对月经产生反感的情绪。
其实，女性朋友应该明白，月经是女性一种正常的生理现象，正因为它的出现，女孩才出落得越发成
熟，女人才变得越发完美。
     初潮仅仅是一个开始，当我们还来不及彻底弄清楚它究竟是怎么一回事的时候，它就已经过去了。
而月经则成为我们生活中一个真实的角色，一个不容忽视的存在，在女性生活的每一阶段中都起着非
常重要的作用。
     从青春期起，每位女性在“特殊的日子”里都会流失不少的血液，虽说这是女人正常的生理现象，
但如果平时不注意保养，生活习惯一塌糊涂，就可能引发痛经、月经不调甚至闭经的症状。
     孕产期、哺乳期的女性，耗气伤血更为严重，既要满足宝宝生长发育的要求，又要承受生产带来的
气血俱伤，如果补养不够，极易导致产后诸种病症的发生。
     更年期的女性，月经即将“退出历史舞台”。
这个时候很多 女性会患上更年期综合征，如烦躁、易怒、失眠，搅得整个家庭都不得安宁。
这期间，你如果气血充足顺畅，就会身体健康、精神愉快，以上症状也就不会出现了。
     正是因为月经，女性的人生被自然地切割成“三个阶段”，认识它，把握它，则会活出三段精彩的
人生。
即使算不得精彩，也大可活得幸福安心。
如果对其置之不理，则可能这一辈子都活得疲惫不堪。
     月经是女人身体健康状况的风向标，它的一切细微变化，都会在我们的身体上体现出来。
了解月经，掌握机体变化的规律是每一位渴求健康的女性所必需的。
特殊时期，女人一定要学会细心呵护自己。
     然而，话说千遍，似乎终不如亲自体验后的印象来得深刻。
人生必得经历了，然后才知好歹。
对于月经，很多女性也一样。
     现代社会竞争激烈，生活压力、精神压力不断增加，加之环境、气候的变化，饮食结构的改变，使
得月经病发病率明显上升，存在于青春期、育龄期和更年期的各个阶段女性当中。
多数女性对此总是草草应付，比如未患病之前不知道怎样预防，一些女孩为了追求苗条身材，盲目控
制饮食，导致月经失调甚至闭经；患病之后不知道该怎么调理，有的采取不理睬的态度，一拖再拖，
任其发展，一直等到无法忍受的时候才不得不去就诊；有的患病后精神紧张，致使病情加重；有的买
些中成药自行调治；有的不按照医生的要求，随便停用或增减药量；有的不懂得采取避孕保护措施，
做人工流产就像治感冒；有的稀里糊涂就染上了性病，却找不到传染的原因；有的一提到女性疾病的
预防、自查，她就觉得完全是在浪费时间。
     然而，当月经病的威胁越来越清晰地呈现出来的时候，很多 女性才明白，自己曾经是多么幼稚和愚
蠢，竟然不懂得呵护这个给人类孕育生命、给身体带来愉悦、给自己增加魅力的宝贵之地。
本书本着让女性更加熟悉自己的身体、看清自己的身体正面临怎样的疾病威胁的原则，用通俗的语言
，讲述日常生活中最常见、最普遍存在的各种问题，为女性防病治病提供简单、实用的解决方案。
还从日常的饮食起居等生活习惯，以及人类体质方面深入剖析，揭示了很多女性的疾病其实都与不健
康的生活习惯（比如经期贪凉、嗜食辛辣、吸烟酗酒、生活作息不规律等）有着很大的关系，不同体
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质的女性出现的月经问题也不同，调理应当从体质入手，循序渐进。
由于月经与奶水有着密切的关系，月经的健康直接关系着乳房的健康，所以我们在编写中也加入了乳
房疾病的探讨。
     正如本书所展示的：只要了解多一些，谷物果蔬都会成为女性健康的得力助手——既可调理身体方
面的病痛，也有助于放松身心和调节情绪。
鉴于本书是用纯粹的祖国医学来解读月经，你可以在了解月经病的同时，领略祖国医学的神奇魅力。
     我们相信，每一位希望用天然的中医疗法来增进健康的女性都会视这本书为可靠的朋友。
 2012年11月
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内容概要

本书本着让女性朋友更加熟悉自己身体、看清自己身体正面临着怎样的疾病威胁的原则，从解读月经
的密码、月经决定女人一生、月经与乳房的关系、衣食住行、经期常见病等多方面讲述了日常生活中
最常见、最普遍存在的各种月经问题，并为女性防病治病提供了简单、实用的方案。
本书作者站在高度关注女性健康的平台，秉承中医绿色安全的健康理念，对女性身体的健康做了一个
全方位、多层次的解读，手把手教现代女性如何做好自己的私人医生，做好自己的健康顾问。
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章节摘录

版权页：   插图：   可能有人会觉得，子宫身居“内陆”，而且有肚皮保护，该是很安全才对吧。
其实并不是这样，子宫也是个“事故高发区”。
如果你不注意保护好子宫，子宫脱垂、子宫肌瘤、子宫内膜炎、宫颈癌这些疾病可能就会找上门来。
据统计，妇科疾病中，与子宫有关的占了大约一半。
子宫的好坏直接影响到月经的质量，影响到女人的一生幸福，所以对待子宫千万不可大意。
 有人会问，我的子宫没有任何疾病，该怎样保养子宫呢？
其实，子宫好不好，它自己无法表现出来，但会通过月经告诉你。
如果你的月经量少，经常延期，甚至几个月才来一次，那可能是由于气血不足，导致子宫内的血不够
，多吃些补血的食物，补足了血，月经就正常了。
但如果还伴随着经前和行经时小腹胀坠、腰酸痛，月经色黑有血块、浑身发冷、乏力，那就要考虑是
不是宫寒了。
宫寒是一种很常见的中医病症，顾名思义，就是子宫寒冷，寒冷会怎样？
血液会凝固在子宫里，无法顺利排出。
所以经量会变少，间隔时间会延长，还会经常排出血块。
痛经也会很厉害，中医说“不通则痛”，血块堵着出不去，能不痛吗？
宫寒严重的还可能造成闭经甚至不孕，使女人丧失做母亲的资格。
 有些女性朋友天生体质就偏寒，手脚总是冰凉的，冬天怕冷，夏天耐热，冬天如果喝凉水就会闹肚子
，所以冬天总得喝热的，脸色总比一般人苍白。
寒性体质有可能是长期居住在寒冷环境中或是过劳、久病损伤阳气造成的。
还有一部分是遗传原因，比如父母体质偏寒，就会影响到孩子，或者出生的时候父母年龄偏大，阳气
不足，也会让孩子的体质呈寒性。
寒性体质的人会比别人更容易出现宫寒的症状，多吃点暖身的食物就能改变这一状况，比如核桃、大
枣、花生等。
还可以多喝些温热性质的汤，比如酸辣汤、辣鱼汤，温热的食物能帮你在体内慢慢积蓄起热量，防止
宫寒。
当然，平时还要注意少吃冷饮和寒凉的食物。
 很多女性朋友痛经的时候习惯喝姜糖水，其实生姜加红糖也是古人治疗宫寒的一个偏方。
切几片生姜，取适量红糖，一同放入锅中，用小火煮沸5分钟，然后趁热服下，每天喝3次，每次200毫
升，从月经结束后一个星期开始服用，直到下次月经来的前一个星期。
治疗宫寒是个持久战，所以要坚持喝，一般来讲，至少喝2～3个月才会见效。
 爱美的女性朋友即使冬天也不忘展示自己美好的身材，于是大冬天穿着短裙在街上走的人比比皆是，
那么冷的风，直接灌进裙子里，子宫势必首当其冲要受寒了。
还有的人长期在空调房里待着，身上却还是一套夏季凉爽装扮，也很容易受寒。
所以提醒大家，爱美不要紧，但要守住健康。
冬天穿得暖和些，尤其是腹部，寒性体质的人更要注意。
进入空调房最好带一件披肩或者有袖的小开衫，不要让冷风直吹身体，更不要在空调底下睡觉。
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