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前言

有一句俗话说，女人是脆弱的动物。
这句话不但表现了情绪对女性的巨大影响，同时也反映了她们在对抗疾病过程中的无助与挣扎。
尽管调查显示，女性的寿命比男性更为长久，但在这漫长的岁月中，女性却要承担多于男性的苦痛。
痛经、妊娠、生育、哺乳等等，都是伤害女性元气，又难以避免的人生过程。
与此同时，女性衰老的速度之快也是令她们悲哀和担忧的心事。
如果你知道，导致疾病产生、美貌衰败的根源就是气血的亏损，是不是会在忙碌奔波之余，停下来审
视一下自身的气血状况呢！
之后你就会洞悉，原来它们是比养颜补品和名贵化妆品更为珍贵的东西。
后者给予你的是蒙骗自己和别人的假面具，而唯有气血，才能给你从内到外的健康，实实在在，经得
起岁月打磨。
“人有阴阳，即为血气”，人体的存在和生长就全赖于血气，“阳主气，故气全则神旺；阴主血，故
血盛则形强”。
倘若“血气不和，百病乃变化而生”(《素问·调经论》)。
所以《临证指南医案·诸痛》说“气馁不能充运，血衰不能滋荣”。
所以说一个人垂垂老矣，行将就木，本质上是气血的消亡；一个人呱呱坠地，朝气蓬勃，本质上是气
血的兴盛。
如何维持这种兴盛，就成了保健的根本问题。
我只是试图通过本书告诉朋友们，气血是人体之所以存在的根本，也是健康和一切疾病产生的根源。
而正是因为气血和生活息息相关，所以我们很可能在不知不觉中就会损伤到它们，进而又把这种损伤
加之于自己的健康和容颜。
想要气血充足，阴阳平衡，我觉得这个目标需分为三个过程来实施：一、自查。
事实证明，即便是癌症，如果在早期就能发现，仍然可以得到有效的治疗。
所以，健康最大的敌人不是病毒，而是自己对自己的疏忽。
通过自查，你可以尽早地了解到身体微小的变化，掌握气血运行的新动向。
二、预防。
中医说，圣人不治已病治未病，这个圣人其实是指聪明人。
即便数据和仪器显示你健康无恙，但只要出现了气血不和的症状，就应该引起你的重视，因为气血不
和是万病的源头。
三、养气血。
养气血可以通过多种手段，只要这种手段能帮助气血充足畅通。
如果你没有时间，可以不用去医院排队挂号，也不用去药店里花费大价钱买补品，只要找到一本简单
、易行、诚实、体贴的书就能教你用科学的方法补养气血了。
而我的梦想是，我所写的这一本书就是那本简单、易行、诚实、体贴，能够帮助你改善气血，令你从
内到外都健康的书。
此外，在这本书的创作过程中，得到了陈三月、郑小兰、黄凤祁、毛林、魏立彩、吴行达、陈重山等
人的热情协助和支持，在此一并表示感谢。
何凤娣2008年6月
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内容概要

女性需要健康的体魄、美丽的容颜和优雅的气质，而这一切的基础在于保证人体充盈的气血循环。
本书在详细阐述了气和血对于女性的重要性之外，还引用《黄帝内经》等多本中华传统中医经典里的
养生智慧，教您通过保养五脏、疏通经络、调理膳食等方式来调养人体之根本——气血。
书中列举了一些由于气血不调导致的疾病及其改善和预防方案，并且针对女性的特殊时期体质制订了
养生计划。
同时，本书还将引导和确立一种健康的生活方式，这将是您最大的收益。
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作者简介

何凤娣，女，毕业于南华大学，长期在医院从事临床工作。

　　多年来，她致力于人体气血与中医治疗相结合的研究，逐渐形成了自己独特的诊治手法，使无数
女性患者摆脱了疾病的纠缠，曾编写《健康体质加碱法》《疯狂果蔬》等书籍。
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章节摘录

第一章 气血是培育健康的土壤气是维持生命活力的发动机“人以天地之气生。
”——《黄帝内经?素问》中医，是老祖宗给我们留下的沉淀了几千年的文化和医学瑰宝，它不但在养
生和保健方面给了我们很多启示，并且其中很多知识用于指导生活中的处世之道上也很适用，所以就
有人说，中医还是一门哲学。
说到哲学，可能有些朋友就茫然了，因为它看不见也摸不着，你只能用感受才能见证它的正确性，其
实中医也有这个特点。
 比如说，—个人身体不舒服，去看西医，医生检查了半天说你没病啊，没有发炎，没有感染，也没有
肿瘤，各项体征指数也很正常，用不着消炎也用不着开刀。
这是因为西医只治疗看得见的病，虽然病人就是觉得不舒服，但是查不出哪里异常，也就没有办法治
疗。
但是如果看中医，可能医生就会说，你哪里的气郁结住了，气不通导致血不畅，要治疗的话不用吃药
也不用开刀，用手按摩一会儿就好了。
那么西医就会奇怪了：什么是气啊？
你看不见它的存在，凭什么用它来做诊断的依据呢？
又凭什么断定这个气就是致病的原因呢？
不错，气的的确确是无形的东西，你说云气、水汽、天地之气，甚至是人类赖以生存的氧气，能看到
吗？
都不能看到。
但“气”在中医的理论中，乃至整个中国传统文化的范畴中，都是一个很重要的概念。
它是古人生命观、宇宙观中最基本的一个元素，这也就是说，大到整个宇宙，小到人体的一个器官，
实质上都是由无形的气凝聚而成的有形的事物。
《黄帝内经》中《素问?阴阳应象大论》说：“清阳为天，浊阴为地。
”《素问?宝命全形论》说：“人以天地之气生。
”清阳和浊阴是气的两种形式，那么阴阳二气不仅能产生天地，还能产生万物，这其中当然也包括人
。
气的作用 我们知道，人体是一个不断循环的运动场，促成这种运动的物质就是我们所说的气。
气是人体之所以存在的一个基本要素，但气的存在只能通过它的运动来证明。
举个例子，风是我们看不见的东西，但怎么来判断它的存在呢？
通过树枝的摇曳，通过水的波纹，也就是说通过风自身的流动来证明它的存在。
人体内的气也是同样的道理。
气的功能需要通过气的运动来实现，也就是中医所说的气机，主要包括升、降、出、入四种，这四种
运动在人体的脏腑、经络、组织、器官内进行，进而促进了人体内部的循环。
简单来说，气对人体内部循环的促进作用有这么几种：推动作用包括对人体整个生长发育过程的推动
，也包括对脏腑工作的推动。
比如我们说肝有肝的气，肺有肺的气，肾有肾的气，这就是说五脏、六腑、形体、官窍、血、津液等
的生理功能活动，都必须在气的推动下进行，如肺司呼吸，脾主运化水谷精微，肝主疏泄气机等。
如果气虚，推动力就小，脏腑功能就弱了，会出现如消化不良、胸闷等症状。
温煦作用这一作用最为重要的是调节人体体温，辅助各脏腑组织器官及经络的生理活动。
我们可能有这种感觉，久坐不运动，就会感觉手脚冰凉；如果长时间不舒展肢体，就会觉得腰部很凉
，这在根本上就是因为气行不畅导致的。
 防御作用有些人容易生病，或者易被细菌感染，而有的人即便遇到再强烈的流行性感冒也能安然无恙
，区别就在于抵抗力的大小。
而决定一个人抵抗力的关键，就是气的充足与否。
一个人气足，也就相当于拥有了一个抵抗外邪的护身符，身体本身抵抗能力较强，病邪自然就不能奈
何他了。
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固摄作用这是指保持脏腑器官位置的相对稳定。
我们知道人体内包含着诸多大大小小的器官，这些器官虽然繁杂却有着自己固定的位置和功能，而这
种井然有序就全靠气来维持。
同时，汗液、尿液等的排泄也有一定的规律，如果不是气来掌管和统摄，它们会随意地排出体外，打
乱人体正常的代谢。
比如盗汗就是气虚的表现。
气对人体的最突出贡献还表现在它对血的种种作用。
气为阳，血为阴，两者关系密切。
所以有“气为血帅，血为气母”、“气行则血行，气滞则血淤”的说法。
简单来说，气能生血，它促使精化为血液；气能行血，血液的运行，主要依赖于心气的推动、肺气的
敷布、肝气的疏泄。
而气的功能障碍，常可引起血行不利，甚至导致血淤。
气能摄血，血液在脉管内正常运行而不致溢出脉外，是由于脾气的统摄作用。
如果脾气虚弱，失去对血液的统摄作用，往往导致各种出血症（如便血、紫斑等），要治疗则需补脾
益气。
 总之，气是维持体内循环的发动机，有了气的存在，身体内的各个零件才能有条不紊地运转，身体这
个大机器才能保持健康。
气的分类 我们说阴阳二气聚合成人体，但按照具体来源和功能的不同，人体之气又可以分为以下几种
： 元气元气是人体存在的最原始的积累物质。
为什么这么说呢？
因为元气根源于肾，所以又称为肾气，它主要是来自于父母的精气。
—个小生命在母体内由无形到有形，必须通过父母精血的结合，这个也就是先天的精气。
《灵枢?天年》中说：“人之始生⋯⋯以母为基，以父为楣（shun，意为栏杆）。
” 元气即便再足，也需要后天水谷之气和自然界清新之气（清气）的不断补充，也就是说一个婴儿，
就算先天之元气再足，不给他吃喝，不让他呼吸，也不能生存很久。
后天的饮食与自然界之清气，通过脾、肺、心等脏腑的作用，又转化为宗气、营气、卫气。
宗气宗气是由肺吸进来的清气和脾胃运化的水谷精气结合而生成。
宗气的功能之一是主呼吸，所以当肺功能不好的时候，诊断上就叫做“宗气”不足；功能之二是行气
血，肢体的温度和活动能力、视听功能、心搏的强弱及节律均与宗气的盛衰有关。
营气营气是宗气贯人血脉的营养之气，主要由脾胃运化的水谷精气所化生，又称阴气。
它行于脉之中，主管血液中养分的运输，达到营养机体的功效。
卫气卫气与营气一样，它也主要由脾胃运化的水谷精气所化生。
它运行于脉外，又称阳气，可以起到保护机体、防御外邪入侵的作用。
通俗地说，卫气指的就是人体的抵抗力。
一个人抵抗力低，比其他人更容易得病，我们就说他卫气不足。
另外，卫气还可以温养脏腑、肌肉、皮毛，调节控制汗孔的开合和汗液的排泄，维持体温恒定等。
气对促进人体健康的作用明显，所以从中医角度来说，人体出现的各种病症都可在气机的运行中找到
根源，如气虚、气机失调、气逆、气陷、气滞、气脱、气郁等，都是诱发人体疾病的原因。
那么在治疗的时候，也要辨证论治，气虚的要补气，气滞的要疏通，这样才能打通人体的气机通道，
使这部人体健康的发动机重新快速运转起来。
◇有人提问：中医认为人体本身离不开阴阳二气，并且阴阳平衡才能保证人体健康，那么怎么区分阴
阳呢？
◆专家解答：在人体当中，属于功能性的东西为阳，物质性的东西为阴。
外为阳，内为阴。
比如就精与气而言，则精为阴，气为阳。
就营气与卫气而言，则营气为阴，卫气为阳。
《黄帝内至》把机体的正常状态称为“阴平阳秘”、“阴阳匀平”，不是指阴阳的绝对平衡，而是强
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调人体生命运动过程是一个阴阳制约、阴阳消长的过程，阴阳双方要达到动态的平衡、动态的和谐。
◇有人提问：气虚可以导致哪些不良症状呢？
◆专家解答：气虚的病理反应可涉及全身各个方面，如肌表不固导致的虚汗；四肢肌肉失养导致的周
身倦怠乏力，清阳不升导致的精神委顿，水液代谢失调造成的水肿等。
此外，气虚还可导致脏腑功能减退。
心、肝、脾、肺、肾都有各自的气，气虚了，相对应的脏腑也会出现一系列的虚弱症象，比如肾虚可
导致腰酸腿疼等。
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编辑推荐

《气血养生金典》适合以下四类人：体弱多病者——改善娇弱体质，让你不再面容憔悴，做个容光焕
发的女人！
长期疲劳者——补充气血，让你有充足的体力从容面对工作和生活！
忧郁伤感者——促进气血循环，让双眉紧锁的女人绽放美丽的笑颜！
失眠健忘者——安稳心神，让你整晚都有舒心的好睡眠！
女性需要健康的体魄、美丽的容颜和优雅的气质，而这一切的基础在于保证人体充盈的气血循环！
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