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《图解中医女性养生》

内容概要

《图解中医女性养生》一改以往健康养生类图书的晦涩难懂，以图解的方式，从饮食、推拿、心理、
常见病防治等方面介绍养生方法，并以一种严谨、平实的文风，进行多角度、图文并茂式的讲解，带
领读者领略传统中医的独特魅力，为读者指出了一条简约而不简单的健康养生之路：好好吃饭，好好
睡觉，多做运动，不碰烟酒，不生气。全书内容浅显易懂、通俗实用，实为家庭必备的中医养生用书
。
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《图解中医女性养生》

作者简介

刘青，著名生活书策划人，成功策划和主编健康养生保健类图书若干，如：《我的健康我管理》、《
中老年人健康必读书》、《中老年人饮食必读书》等养生保健类图书。
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《图解中医女性养生》

书籍目录

第一章 认识女性的身体
女性的体质特点
女性的健康标准
女性健康自我测定
影响女性健康的因素
女性中医养生保健法则
女性中医养生不可忽视的细节
女性中医护肤养生讲体质
中医讲究的睡眠养生法则
第二章 女性中医心理养生与情绪调节
心理情绪与女性健康
中医心理疗法讲究情绪释放
心理平衡是最佳的心理状态
直面女性的心理懈怠顽疾
女性不良情绪的调节与控制
女性经前及更年期不良情绪调适
第三章 女性饮食与药膳调理
各年龄阶段女性身体的中医调理
不同体质女性中医食疗
中医讲究高效的营养搭配
女性日常膳食三原则
中医讲究的女性膳食最佳模式
中医对办公室女性的饮食提醒
女性经期中医食疗养生
中医讲究的女性孕期进补
人工流产后的中医食补调养
内分泌失调进补有方
更年期不适中医饮食法
女性中医美容养生饮食原则
怪味食品与女性中医养生
花茶，温和呵护女性健康
米，中医强烈建议女性吃的食品
食用菌，中医防病治病好帮手
鱼，女性养生保健的不解之缘
猪肉，女性最美容的保健药膳
提高女性性功能的中医食补
女性亚健康状态的中医食疗
第四章 中医运动锻炼养生法
女性运动养生的好处
给女性运动的几点贴心建议
提高大脑记忆力和思维能力的运动
帮助女性塑造魔鬼身材的运动
居家随时随地小动作
电脑工作者缓解疲劳小动作
适合准妈妈的运动
产后运动打造漂亮妈妈
更年期女性养生可选的运动
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《图解中医女性养生》

第五章 女性推拿养生法
女性抗衰老推拿养生法
女性瘦脸穴位推拿按摩法
保持女性良好肤色的推拿按摩法
中医推拿按摩舒缓肌肤
促进清肠排毒推拿按摩法
中医瘦腰推拿按摩法
中医经络按摩塑造完美臀部
缓解下肢疲劳的中医按摩法
中医独特的振奋精神推拿按摩法
中医推拿让你远离痛经
中医按摩可舒缓慢性盆腔炎
第六章 女性房事养生法
什么在影响女性房事养生
女性房事养生尤其要注意卫生
女性房事过度不利养生
女性房事养生四季谈
女性房事养生应学会调和性差异
有些气味可激发女性性欲
中医帮助女性克服性冷淡
绝经期女性房事养生原则
女性房事后喝啥最养生
第七章 女性药物补益法
中草药与女性一生的健康
药物养生基本原理
了解中医女性补益法
女性运用补益药物的原则
女性补气常见中药
女性补血常见中药
女性滋阴常见中药
让女性更美的几味中药材
第八章 女性常见病中医疗法
女性生殖器构造及功能
单纯性外阴炎
特异性外阴炎
外阴瘙痒症
阴道炎
子宫内膜异位症
子宫颈糜烂
子宫肌瘤
子宫附件炎
妊娠中毒症
先兆流产
卵巢囊肿
盆腔炎
盆腔腹膜炎
经前综合征
月经不调
尿道炎

Page 5
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乳房构造及功能
乳腺增生
乳腺囊肿
乳腺炎
乳腺癌
更年期综合征
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《图解中医女性养生》

章节摘录

插图：第一章 认识女性的身体女性养生应以肝为天中医界曾有人提出“女子以肝为先天”的著名理论
，这是有一定依据的。从生理上讲，肝藏血，主疏泄。我们知道“女子以血为本”，血的运行与调节
离不开肝的功能，而气机的调畅离不开肝的疏泄，妇女经、带、胎、产、乳的生理过程都与肝的生理
功能有关。如果肝的藏血、疏泄功能失调，就会产生月经失调、带下病、不孕、胎产不安、产后乳汁
不畅等病症。临床上治疗这些病症，往往从治肝入手。冲为血海，任主胞胎，冲任二脉的生理功能同
样与妇女的经、带、胎、产密切相关。在女性的一生中，最重要的是青春期和更年期，前者是生长发
育的重要转折期，后者是由中年向老年过渡的重要时期。以上两个生理过程除了与肾相关外，与肝的
生理功能也密切相关。在这两个时期中，女性心理方面的变动也比较大，这也与肝的藏血、疏泄功能
有关。
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《图解中医女性养生》

精彩短评

1、养生书值得收藏
2、刚买回来，我就开始看了，挺有用的一本书。
3、纸张不好,图片不是彩色的,突出不了重要部分.
4、看得不错，好。
5、对我来说  不是太难  较肤浅  保健还行  治病还欠缺   纸张还不错
6、这本书浅显易懂，很实用。。。
7、作为一般的养生保健工具书尚可。
8、还行,可以补充女性各方面的养生知识.
9、总觉得是东拼西凑而来的一本书
10、这本书还是不错的，图文并茂，就是讲的没那么深入，如果更深入就好了
11、看了后任督二脉都打通了
12、是一部快速了解中医知识的好书，值得购买和阅读。但要详细了解某一方面的相关知识，还需要
去查找专业的书籍。有的方法介绍不够详细、具体，与我的想像有一定的差距。便此书购买还是很超
值的。
13、这本书好好，内容描写好祥细
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版权说明
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