






   图书在版编目（ C I P ）数据

　图解女性中医养生／高鹏翔主编.—长春：吉林科学
技术出版社，2009.3
　ISBN 978-7-5384-4014-0

  Ⅰ.图… Ⅱ.高… Ⅲ.女性-养生（中医）-图解
Ⅳ.R212-64

　中国版本图书馆CIP数据核字（2008）第174426号

主编：高鹏翔

编委：曾精卫　许政芳　王　佳　于　洋　史　丹　张巍耀　白　虎　徐　述

　　　徐　苗　张　恒　崔　磊　吕巧玲　贲翔南　李华艳　李世正　汤来先　

　　　赵桂彩　曹毅荣　孙　也　李艳春　高　爽

选题策划：述而工作室　010-62345868

责任编辑：李　梁　王旭辉　刘宏伟

封面设计：涂图工作室　张虎

制版：长春市创意广告图文制作有限责任公司

出版发行：吉林科学技术出版社

社址：长春市人民大街 4646 号　邮编：130021 

发行部电话 / 传真： 0431-85677817　85635177

                                　　   85651759　85651628

编辑部电话：0431-85630195

团购热线：0431-85630195

邮箱：liuhongwei060216@163. com

网址：www.jlstp.com    实名：吉林科学技术出版社

印刷：长春新华印刷有限公司

规格：720 毫米 ×990 毫米　16 开　14 印张　1 彩插　字数：300 千字

版次：2009 年 3 月第 1 版　2009 年 3 月第 1 次印刷

书号：ISBN 978-7-5384-4014-0

定价：19.90 元

如有印装质量问题　可寄出版社调换

图解女性中医养生



女性是人类两性之一，相对男性而言，女性身体柔弱，但却承载了更多的生存压

力。绝大多数女性都要经历月经、妊娠、哺乳等特殊生理过程，当然也需要特别呵护。

现代科学证明，母亲的身体状况是下一代健康的保证，而在女性履行生儿育女的神圣职

责时，一不小心也会给女性身体带来很多伤害。所以女性朋友正确认识、调理、呵护自

己的身体，不仅仅是爱惜自己的需要，也是对家庭和未来负责。

世界卫生组织的调查发现：影响健康的可控制基本因素占68%，其中个人的生活方

式又占可控制因素的88%！这无疑告诉我们：健康完全可以通过对个人生活方式的良性

干预和科学计划赢得。正如我国第一部中医经典著作《黄帝内经》中所说：“上工不治

已病治末病。”其实，不仅高明的医生如此，作为一个普通的人来说，也同样不能等到

得了病才去治，而应该在没有得病时就及早预防，加强养生保健，让自己不生病。

有鉴于此，我们根据女性的体质和身心特点，突出中医传统养生保健的理论和方

法，结合现代医学知识，从饮食、运动、心理等方面，多角度、全方位系统阐述女性养

生保健的实际应用，并总结筛选了一些女性养生保健的行之有效的方法。

同时，我们力求用严谨的态度、简洁的结构和通俗化的语言，从实用角度出发，既

重视女性养生的说理性，更注重女性保健的操作性，力图使女性养生保健科学化，便于

读者在日常生活中运用。另外，由于常见病的防治和关键时期的养护是关系到女性健康

和家庭幸福的重中之重，我们也加重了这一部分的篇幅。

真诚希望本书能有助于女性朋友们用积极、正确的生活理念关照、爱惜自己的健

康，科学合理地安排生活、工作、锻炼等诸多方面，珍爱自己的身体，让自己的生活更

加多彩和幸福美好！
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● 第三节　人体与健康中医图解

女
人
身
体
秀

发
现
你
身
体
的
魅
力

与男性相比，女性身体相对柔弱，却承载了更多的责任。女性

一生要经历月经、妊娠、哺乳等特殊生理过程，这既是女性的神圣

职责，但也会给女性带来很多危害。女性朋友只有正确认识、调理、

保护自己的身体，才会给自己和家庭带来长久的幸福。
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