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书籍目录

序言
修订版序言 道出真理
第一版序言 医生，治疗你自己
个人的即是政治的“女人之家”
创造健康
第一部分 从外部控制到内在引导
男权神话与依赖体制
我们的文化遗产
男权制度造成的依赖性
依赖体制的基本信条
信条一：疾病是敌人
信条二：医学万能
信条三：女人的身体原本就是不正常的
重塑女性权威
命名的力量
命名并治疗感情痛苦及其生理效应
治疗即康复
女性智力与一种新的调理模式
能量场及能量系统
理解身体的意志
女性智力：观念如何被体现
观念即身体
观念如何转变为生理机能
调理与治疗
内在引导
倾听你的身体与它的需求
情感净化：走出过去的阴影
梦：了解潜意识的途径
直觉和直觉的引导
内在引导系统的工作方式
了解我们不愿做的事
女性能量系统
物质、能量连续体
怎样医治能量流失
地球的能量
能量中心
女性的下部能量中心：第一至第四能量中心
第一能量中心：家庭创伤如何存储于体内
第二能量中心：象征性的创造空间
第三能量中心：自我意识和个人力量
原型与前三个能量中心
羞耻心与前三个能量中心
第四能量中心
怎样治疗下部能量中心的创伤
其他能量中心问题
第二部分 女性智慧的剖析
月经周期
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女性生理循环的本质
卵泡和黄体阶段
通过月经周期进行治疗
我们的文化遗产
当你成了妻子时
月经周期、避孕药和女性的直觉
痛经
治疗
女人们的故事
经期前综合征
诊断
治疗
女人们的故事
经期前综合征和相互依赖
不规律的经期
什么是规律的经期
子宫内膜过度生长（子宫内膜增生、囊肿和腺瘤增生）
治疗
功能性子宫出血
传统疗法
女人们的故事
严重的经期（经血过多）
治疗
康复我们的月经期：为女儿做准备
通过月经周期创造健康
子宫
我们的文化遗产
能量解剖
慢性盆腔疼痛
子宫内膜异位
症状
诊断
常见的疑问
神经内分泌免疫的联系
治疗
女人们的故事
子宫肌瘤
症状
常见的疑问
治疗
女人们的故事
卵巢
解剖
卵巢囊肿
症状功能性卵巢囊肿
多囊肿卵巢
无月经症中身体与大脑的联系
治疗
女人们的故事
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卵巢癌
“金铐”综合征
可能的帮助
诊断
卵巢癌家族病史
做其他骨盆手术时把卵巢切除
常规治疗
女人们的故事
关心你的子宫、卵巢和骨盆空间
性欲的开发
我们是有性生物
寻觅自身真正的性欲
女人的性欲和本能
女人们的故事
反思性欲：结束语
阴门、阴道、子宫颈和尿道
我们的文化遗产
解剖
人乳头状瘤病毒
症状
诊断
常见的疑问
治疗
疱疹
症状
诊断
常见的疑问
子宫颈炎
宫颈异常（巴氏涂片异常）
症状
巴氏涂片显影测试
检测宫颈细胞的其他技术
在“女人之家”
常见的疑问
治疗
女人们的故事
宫颈癌
女人们的故事
阴道感染（阴道炎）
症状和常见原因
诊断
心理和情绪方面
女人们的故事
性传播疾病的提示
关于艾滋病的话
慢性外阴疼痛（慢性外阴炎）
慢性外阴疼痛是怎样造成的?
慢性外阴疼痛的营养
慢性外阴疼痛的情绪因素
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间歇性膀胱炎
复发性尿道感染
女人们的故事
因身体紧张造成的小便失禁
常见病因
治疗
乳房
我们的文化遗产
解剖
乳房的自我检查
改变对乳房自我检查的态度
乳房的良性症状：乳房疼痛、肿块、囊肿以及乳头溢液
囊性纤维瘤
乳头溢液
乳房囊肿
乳房良性症状和治疗
是什么引起乳房疼痛?
消除乳房症状的方案
发现隐藏在症状后的信息
乳房活组织检查
早期乳房肿瘤X线测定法
原位癌的窘境
乳房超声显像诊断技术：早期乳房肿瘤X线测定法的一种补充手段（有时可以代替）
乳腺癌
乳腺癌与饮食、激素之间的关系
家族乳腺癌病史以及乳腺癌基因
乳腺癌的治疗
女人们的故事
乳房整形手术
女人们的故事
硅胶植入后的恢复方案
使乳房变小的整形手术
精神对乳房的影响力
尊敬你身体的这个部位
如果你患过乳腺癌
我们的生育能力
堕胎
医治堕胎后的心理创伤
对堕胎的另一种观点
紧急避孕：预防堕胎
把一切掌握在自己的手中
有意识地怀孕和避孕
子宫内避孕器
口服避孕药
以孕激素为基础的避孕药
生育周期自测法
输卵管结扎
发挥更伟大的创造力
不育症的治疗
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心理因素
自然光和灯光
营养因素
抽烟、吸毒以及酗酒
输卵管的问题
女人们的故事
流产
还未开始便已结束：死胎
领养
生育能力的寓意
怀孕与分娩
我们的文化遗产：怀孕
预防早产、毒血症以及臀位分娩
毒血症
臀位分娩
各种各样的恐惧心理
孕妇与胎儿的能量传递
从产科医生到孕妇
分娩
分娩方式如同生活方式
“营救”产妇
分娩技术
胎儿的监测与剖宫产
外阴切开术
麻醉分娩
仰卧分娩
消毒
像母亲那样照顾母亲：一种方兴未艾的职业
如何预防剖宫产
我自己的故事
从分娩中汲取力量
生育与女性性行为
女人们的故事
唤醒女性集体的生育力量
母亲：亲近你的孩子
最初的抚摸
分娩之后：第四产程
包皮环切
营养液对母乳的冲击
做母亲——诱人而艰难的工作
绝经期
我们的文化遗产
绝经期的健康
绝经期是一种激素缺乏症吗?
身体内能产生激素的部位
肾上腺的功能：每个妇女都必需的知识
为了绝经期更加健康：肾上腺功能的恢复方案
绝经的类型
自然绝经及更年期
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过早绝经
人工绝经
有关激素药物治疗的问题
因人而异的激素药物治疗方案
激素入门知识
雌激素
雌三醇
孕激素
雄激素
绝经期症状
潮热
治疗
阴道组织萎缩、干燥、发炎
骨质疏松症
保持骨骼健康的方法
绝经期的性生活
治疗
头发脱落
情绪波动和忧郁症
治疗
思维混乱
长期健康方面的问题
乳腺癌
心脏病
早老性痴呆
打破年老必衰的神话
早老性痴呆的预防措施
决定绝经期治疗的方法
放弃激素药物治疗方案或改变激素药物的种类
绝经期的自我照顾
绝经期是一个新的开端
第三部分 选择康复方法：制定个人康复计划
康复十二步
第一步：直面你的历史
第二步：把你的观念重新归类
第三步：尊重情绪和发泄情绪
第四步：学会听命于身体
第五步：学会崇拜自己的身体
第六步：承认超力量或内在的智慧的存在
第七步：充实你的心灵
第八步：求助
第九步：对身体的治疗
第十步：搜集信息
第十一步：宽容
第十二步：积极参与生活
充分利用你的保健
选择保健医生
你需要女医生吗?
选择治疗方案：从外科手术到针刺疗法
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哪种治疗更好？
沉思不决：一个共同的障碍
手术治疗创造健康
听第二种观点
手术不是失败而是多了治疗机会
愈合旧怕的机会
怎样准备手术和更快恢复
食物养生
寻找你自己的饮食真谛：全面养生十五步
第一步 确定你自己的养生动机
第二步 从现在就“爱”你的身体，不要在乎它的胖瘦
第三步 在适当的时间慢慢地、有意识地品尝你喜欢的食物
第四步 饿就吃，饱就停
第五步 研究你的饮食历史
第六步 彻底弄明白你吃什么和为什么要吃
第七步 更新你的文化观念
第八步 全面感受你的食物需求
第九步 停止节食
第十步 坦然面对体重
第十一步 判断你身体的型号
第十二步 判断你的体型：适中还是偏胖
第十三步 改变眼光
第十四步 为健康而吃
第十五步 重建你的新陈代谢
合理吸收脂肪
营养滋补
奶制品和钙问题
糖瘾、酒精中毒和脑化学
其他共同关注的问题
为吸烟者进一言
有效戒烟法
使你的家庭饮食更合理
生活的进程就是营养的进程
运动的作用
我们的文化遗产
锻炼的好处
锻炼与直感
活动身体的种种方式
有氧运动及终极心跳次数
对终极心跳次数及其他的重新思考
有氧力量训练
武术训练
善待身体的柔和方式
锻炼与成瘾
锻炼、闭经与骨质疏松
我的锻炼故事：营造平和的氛围
采取行动
治愈我们自身，治愈我们这个世界
我们的母亲：我们的细胞
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一种改造自我的仪式
战胜对我们可怕过去的恐惧
我们的梦：地球的梦
个人的治愈也是地球的治愈
再次光顾医生，治愈你自己
为女人营造一个安全的世界：从你做起

Page 11



《女人的身体 女人的智慧》

精彩短评

1、作者是一名妇产科医生，后来创办了“女人之家”健康治疗中心，关注女性身体的、心理的健康
，摒除家庭文化上对女人的压制，摒除医疗技术对女人身体的不信任。当女人怀孕的时候，真的不能
跟男人一样拼的，要关注自己的身体，适当的减少工作，寻求新的生活与工作的平衡。接受生理的不
同，接受为人母的使命，相信自己的身体，感受肚子里的宝宝，与宝宝交流。引导丈夫参与到接受新
生命到来的自然创造中。关注自己的生理周期。不要迷信所谓40岁以上不太适合生孩子的一切论调。
找到照顾孩子和自己独处学习锻炼的平衡，让孩子相信一直都在，只是他们需要自己玩一会。在生产
后的2个月内母乳喂养，避免一切的家务劳累，关注自己身体的需要和恢复。我想，要摒除长期男权
社会下的许多有害规则，需要夫妻间，甚至是三代人之间的积极尝试。大家互相关爱体谅才是正道
2、让你重新认识自己的身体，知道身体与精神存在联系，我推荐给每一个人，无论男人女人，绝对
拓展你的思维和认知！绝对好书！
3、虽然内容绝大部分并不适合我的年龄，但是其中的观念我很认同！妈妈喜欢！
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章节试读

1、《女人的身体 女人的智慧》的笔记-第295页

        「在阵痛之中我去了哪里？其实，你知道这时你是在海上，在巨浪滔天的大海上。如果你企图停
留在浪峰之上，那么你将被它掀到暗礁与岩石之上，或者你的鼻子里、嘴里全都灌满了水，那么你将
溺水而死。但是如果你能潜到浪谷之中，紧紧地抓住某件东西的话，尽管海浪会从你身上呼啸而过，
但你仍将在两个波浪之间安然无恙地浮出水面。是的，这就是我在分娩时所做的一切。当阵痛袭来时
，我潜入其中，任其从我身上呼啸而过。」关于水的想象是顺产妇女在分娩时一种常见的心理感受。
联想到狄金森致友人的慰问函。
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版权说明
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