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前言

关于月经，很多女性朋友戏谑地称其为“麻烦”，每月虽然就那几天，但却不能吃冷饮，不能着凉水
，也不能受凉，时不时地还要遭受痛经的骚扰，着实是个大“麻烦”。
但是对于这个“大麻烦”，又得小心应付，一不留神，就会落下妇科病。
同样，如果能抓住这个阶段来调理身体，效果也是很明显的。
因为对于女人来说，从青春期月经初潮，一直到绝经，月经伴随着女人的大半生。
护理好经期，也就捍卫住了健康。
    说到经期护理，一般人只注重月经来潮的那几天。
实际上，从上次来月经的第一天到下次来月经的第一天，称为一个月经周期。
正常的月经周期为28天左右，与月亮的盈亏周期相近。
李时珍在论述妇女的月经时就说，“其血上应太阴，下应海潮。
月有盈亏，潮有朝夕，月事一月一行，与之相符，故谓之月水、月信、月经”。
一个月经周期又可分为四个阶段，即月经期、阴长期、排卵期和阳长期。
不同的阶段，调理的重点也是不同的。
    从阴道开始有经血流出的第一天算起，一直到月经结束为止，这段时间叫月经期。
这个时候是阳极转阴，所以要以“暖”为主，做好防寒工作，以免使气血凝滞。
经血如果排不出来，就会对健康造成不利的影响。
由于此时体内气血处于相对亏虚的状态，所以也不宜过于劳累，要适当地减少运动量。
    月经结束后的7—10天内，由于经血已经完全排出了，此时体内阴血处于一个相对亏虚的状态，身体
也开始为了下个月的月经而积蓄气血，医学上把这个时期称为“阴长期”。
这个时期在饮食上应以滋补阴血为主，同时要避免熬夜，以免气血暗耗。
由于此时气血更替，所以还是减肥和丰胸的大好时机，爱美的女士可以抓住这个时机进行调养，定可
起到事半功倍的效果。
    下次月经来潮前的14天左右为女性的排卵日，一般将排卵日的前5天和后4天，连同排卵日在内共10
天称为排卵期。
这个时期，女子体内的阴气不断上涨，逐渐进入由阴转阳的过程，女性有较强的性冲动。
再加上卵子在此期间排出，所以合理地安排夫妻生活，有利于受孕的成功。
此时的饮食，也应以温阳活血为主，以促进卵子的排出。
    排卵期过后，女性胞宫气血旺盛，这个时候就进入了阳长期。
阳长期又称黄体期，一般在排卵后至下次月经来潮前的5～7天。
这个时期，注意不能受凉，也不要吃苦瓜、绿豆等过于寒凉的食物，以免使气血凝滞。
    了解女人经期不同阶段的特点，并进行针对性的养护，便可起到事半功倍的效果。
本书，就是从这个角度出发，针对每个阶段，提供了具体的养护方案。
    此外，对于经期的一些其他注意事项以及常见的疾病，本书也进行了充分的论述并提供了具体的解
决办法。
对于女性朋友来说，可谓是一本全方位的经期调理指导书籍，对于捍卫女性健康，有着重要意义！
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内容概要

　　女性的健康与时间密切相关，女性的调养更要因时而异，不管是经、带、胎、产还是更年期，都
要按照生理周期的变化提供同步的针对性护理。

　　《花期女人因时定养》循《黄帝内经》，取古今良方，创“因时定养”的大养生思想；让您对自
己的生理时间表有个更清楚的认识，助您的每次护理都真正达到效果，使您的身体健康得到彻底的改
善！

　　首创女性生理周期因时定养新理念，透析女性生理周期规律，解答女性护养迷惑、误区，提供天
然草本医方、传统理疗古法，为您协调阴阳、疏通经络、平衡五脏⋯⋯
　　由内而外，因时施养；如花女人，美丽绽放！
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书籍目录

前言
第一章 其气应月：月经那些鲜为人知的“往事”
　月水“上应太阴，下应海潮”，是天人相应的体现
　月经是对身体的定时“清扫”，排出毒素才能一身轻松
　女人的月经也以“七”为数
　护理女性生理周期“四步曲”
第二章 月经期：以通为主，重在祛瘀
　经期以通为贵，旧血除方可新血生
　经期保暖，从“头”到“脚”
　月经过多，辨证施治
　月经量少需提防，预防不孕先下手为强
　月经不调，以花来养
　崩漏：急则治其标，缓则治其本
　经期保健需谨慎，需做按摩“绝缘体”
第三章 阴长期：滋阴养血，以阴扶阴
　经后血海空虚，调理以“补血为主，补气为辅”
　阴长期是经血的储备期，熬夜、嗜凉易致痛经或不孕
　安全期并非“保险箱”，避孕有喜亦有忧
　瘦身高峰期，五谷杂粮吃出窈窕身材
　丰胸正当时：按摩+饮食，让你的乳房二次发育
第四章 排卵期：补肾活血，重在促新
　排卵期是“阴转阳，阳气内动”，温阳活血，改善血虚正当时
　合理“性”福，成就“孕”事
　排卵期补肾，让孩子赢在“起跑线”
　排卵期出血，淫羊藿茶解烦忧
　桃红四物汤，缓解排卵期腹痛的一剂良方
第五章 阳长期：滋阴助阳，阴阳并调
　经前水肿不用慌，赤小豆粥来帮忙
　“痛经”需分型，通、补各不同
　阳长期皮肤最脆弱，汤汤水水为皮肤加分
第六章 月经与身体各个阶段的关系
　月经初潮巧应对，女人要上的第一堂课
　调理任脉气血通，熟女经期不再冒“青春痘”
　人流不当心，月经紊乱缠上你
　调理月经，为“优育”作准备
　莫让子宫“受寒”，艾灸驱寒有奇功
　治疗更年期月经紊乱，养护肾气为先
　绝经女人，补肾防骨质疏松
第七章 每一个女人都应学会的“待经”之道
　经期用药，你不得不知的学问
　气血得温则行，你不得不知的经期“寒热经”
　滥服避孕药，当心月经紊乱
　经期房事，为不孕埋下“祸根”
　经期卫生，从细节入手
第八章 中医“支招”，赶走经期常见疾病
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　赤小豆清热祛毒，月经疹子不见了
　小小生麦芽，消除经期乳房胀痛
　健脾益气，心情好，经期就不会腹泻
　艾灸、郁李仁汤，经期不便秘
　益母草蛋汤，活血化瘀，散去经期腰痛
　蔓荆与川穹，善调经期头痛
附录：
　1.月经四期调养方案（月经期、阴长期、阳长期、排卵期）
　2.经期常见疾病的调理方法
　3.女性生理周期美容护肤对策
　4.逢七就变的女性生理与身体
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章节摘录

版权页:第一章  其气应月：月经那些鲜为人知的“往事”月水“上应太阴，下应海潮”，是天人相应
的体现从月经初潮到绝经，月经可以说伴随着女人的大半生。
月经前为何加一“月”字呢？
一来因为其每月行经一次，特别有规律；二来因为其与月相密切相关。
“天人相应”是中医的核心，也就是说，人类不是单独存在的，而是与它周围的环境有着密切联系的
。
《灵枢》开篇即提到：“人与天地相参也，与日月相应也。
”就拿女人的月经来说，与月相的关系就很密切。
所谓的“月相”，也就是月亮的阴晴圆缺。
大家知道，从初一到三十，月亮的形状是在不断变化的，时而上弦月，时而下弦月，时而满月。
这种变化，就叫月相。
月亮属阴，女体也属阴，所以女人生来就比男人怕冷。
而月亮会影响人体属阴的物质，所以月亮对女人的影响是很大的。
最明显的表现就体现在女人的月经上。
女人的月经周期为28天，这与月球绕地球一圈的时间是相同的。
现代科学研究也认为，新月时，月经来潮的人最多。
我们从中医的角度来分析新月又称“朔”，是农历月之始，历法一般为初一这天。
这个时候，月将出而未出，月相全黑，相当于八卦中的“坤”≡≡。
坤卦六爻皆阴，所以这个时候，它对地球上的水液影响是最大的。
体现在潮汐上，这个时候会有“大潮”。
女子21岁之后到达比较适合生育的年龄段，此时要注意养护身体，合理膳食，适量运动。
要远离烟草和烈性酒，减少接触含有有害化学成分的化妆品。
以免伤害肾脏，从而影响正常的月经。
    “四七筋骨坚，发长极，身体盛壮。
”21岁到28岁是女子身体状况最佳的年龄段，肾气达到极盛，最适合生育。
妇产科学的临床观察也发现，26岁到30岁受孕的概率最大。
这个年龄段是女性生育的高峰年龄段，此时女性要注意养护身体，补充营养，保持旺盛的精力和良好
的身体状况。
此外，这个年龄段也是女性处在工作和生育双重压力下的时间段，女性朋友要注意调整生活节奏，避
免过劳所致的阴阳失衡。
    “五七阳明脉衰，面始焦，发始堕。
”从35岁开始，女人的身体就开始走下坡路了，35岁是女性走向衰老的门槛，因此，从这时期开始，
女性要特别通过一些食补的方法来养肝养血，以使气血和顺，从而达到养生、防病、养颜、健美的目
的。
    比如此时许多女性常常表现为脸色无光，这时就可以喝一些红糖水、玫瑰花茶，吃些黑芝麻、核桃
仁；而出现黄斑，要补肝肾，食用活血的中药等；如果气虚，可以吃些山药、黄芪炖鸡。
此外，建议女性的美容产品要尽量选用天然的，因为我们平时所用的化妆品中都含有雌性激素。
    俗话说：“男人四十一枝花，女人四十豆腐渣”。
当男性开始享受事业带来的成功时候，女性却开始苦恼自己的“面子”了。
“女子六七三阳脉衰于上，面皆焦，发始白。
”三阳脉即足阳明胃经、足少阳胆经和足太阳膀胱经。
    这三阳脉都是起于面部，而面部的红润就是靠这三个阳脉的气血滋养的，所以，当女性到了四十二
岁左右，三阳脉的脉气衰弱，尤其是多气多血的足阳明胃经的脉气已经逐渐虚衰，面部就会因得不到
足够的气血的滋养和温煦而整个憔悴不堪，头发也开始变白了，脸部的皱纹也慢慢爬上了眉头。
    此时对于有些女性朋友来说，42岁更年期已经开始了。
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这个阶段的养生要注意食补，吃些养肝滋肾的食物，又要注意日常休息，更要注意控制自己的情绪。
    “七七任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭，地道不通，故形坏而无子”到了四十九岁，女性就开始闭经
，或者叫绝经，也就是说月经不再来了。
    为什么会形成闭经呢？
一个原因是肾精不足，肾精不足就会导致任脉虚。
任脉一虚，“元气”化升不了，而“元气”的功能之一就是促进人体产生“天癸”。
任脉虚了，“天癸”也就自然枯竭了；第二个原因是太冲脉也开始衰弱了。
因太冲脉隶于阳明脉，而阳明脉为气血生化之所，太冲脉衰，气血生化不足，无血下注“冲任”，月
经也就消失了。
可见，从月经初潮到绝经，女性都是要遵循这个生理规律。
    有些女性经常抱怨，为什么上天对女人这么不公，女人每个月来月经不说，老得也太快了，五十岁
后就要结束自己的一生了吗？
其实呢，恰恰相反，你可以看一看，女性的周期是以奇数“七”为分水岭，奇数是阴，因此，女人的
整个生命过程因为以阴为主，是一个从阴到阳的过程。
老太太往往比老头活跃，所以总体女性的生命比男性生命长，因此说老天爷是非常公平的，又有什么
可抱怨的呢？
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编辑推荐

《大医堂中医名家养生系列:花期女人因时定养》由吴大真所著，了解女人经期不同阶段的特点，并进
行针对性的养护，便可起到事半功倍的效果。
《大医堂中医名家养生系列:花期女人因时定养》就是从这个角度出发，针对每个阶段，提供了具体的
养护方案。
此外，对于经期的一些其他注意事项以及常见的疾病，《大医堂中医名家养生系列:花期女人因时定养
》也进行了充分的论述并提供了具体的解决办法。
对于女性朋友来说，可谓是一本全方位的经期调理指导书籍，对于捍卫女性健康，有着重要意义！
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