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前言

此书出版后的一个月里，我总是噩梦不断，梦见有人进了我的卧房要杀我。
连续五个晚上我都从噩梦中惊醒、尖叫，吓坏了自己，也吓坏了孩子们。
我的噩梦来自我内心并不十分灵敏的引导机制，它让我了解将自己所知道的公之于世是多么的恐惧。
这恐惧的力量让我震惊。
虽然我知道理论上多数妇女在说出真理的时候心中会筑起一堵恐惧之墙，我还从未意识到自己对那种
恐惧感触有多深。
、1994.年6月份，在作品上市之后，我害怕去医院参加妇产科例会，因为我确信同事们会排斥我和我
的作品。
在此之前我一直过着一种职业的双重生活：我的一面在单独的办公室里告诉病人们我真正相信的；而
我的另一面，“公开”的我，在医院或同事中间，却不敢甚至丝毫不敢说出实情。
当医生多年的经验告诉我哪些是可以为我的同事和医院同僚所接受的。
我小心翼翼地过了多年。
事实上，还在1980年，在我的第一个孩子刚出生不久和参加为取得妇产科临床证书的口头答辩之前，
我就上了有关妇女健康的《东西杂志》（现改为《自然健康》），成了封面人物和被报道的主角。
为了不让我工作的医院里的任何人看到这篇报道，我去了《东西杂志》的报刊发售处，将这期杂志全
部买下。
医院里没人见过这篇报道——如果有人见过，也从未有人提及。
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内容概要

　　《女人的身体，女人的智慧》中，介绍了在当今的社会，女性不仅继续承担着传统的相夫教子的
职责，而且和男性一样，需要撑起事业的“半边天”。
身兼“贤妻良母”和“职业女性”两重角色的当代女性，女性意识越来越模糊，“女性健康”的概念
更不会是简单的“就医驱病”。
女性要获得真正的健康，就必须清楚地认识到她们想要得到的智慧的真正含义是什么，她们必须认识
到，这种智慧遍及她们的整个存在——身体、心灵以及精神。
“健康是一个平衡的过程”。
认识自己的身体，证实自己的身体，恢复生命的原始节奏，在身体与心灵的和谐中，才能开始新的生
活。
这是书中坚持的健康观念。
该书常年占据《纽约时报》的畅销书榜。
　　此书可供每一位医生、护士、保健工作者、治疗者或病人使用，正是因为病人们对病情毫不隐讳
的诚实态度，我们才得以知道许多以前所未能知道的东西。
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作者简介

作者：(美国)克里斯蒂安·诺斯鲁普 译者：邱巍 张敏 喻杨克里斯蒂安·诺斯鲁普博士，一位具有全球
医生执照、有20多年临床医学经验的著名妇产科专家，美国"女人之家"健康治疗中心主任，前美国整
体医疗协会主席，国际公认的"女人健康治疗"的发言人。
她所著的《女人的身体 女人的智慧》为《纽约时报》畅销书，同时她还主持四个深受欢迎的电视节目
，是最受美国女性欢迎的医学顾问之一。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女人的身体 女人的智慧>>

书籍目录

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1 男权神话及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2 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3 
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4 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5 月经周期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季节性情感紊乱和
经期前综合征：链接的清楚显示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
的经期子宫壁过度生长（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6 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7 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8 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9 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查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染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
造成小便失禁常见病因治疗10 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变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射线测定法原位管癌的
窘境乳房超声显像诊断技术：早期乳房肿瘤X射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11 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12 怀
孕与分娩我们的文化遗产：怀孕早产、毒血症以及臀位分娩的防止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
监测与剖腹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
剖腹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13 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14 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
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物治疗方案激素入门知识雌性激素雌三醇孕激素雄性激素绝经期症状潮热治疗阴道废用性萎缩、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15 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16 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哪种治疗最好？
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17 食物养生寻找你的饮食真谛：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18 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19 治愈我们自身，治愈我们这个世界我们的母亲：我们的细胞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：从你做起插图目录图1：地球的能量上升图2：女性能量中心图3：月经周期（日子
数）图4：反映月经周期的月相图图5：女性身心连续统一体与骨盆的相互作用图6：季节性情感紊乱和
经期前综合征图7：子宫、卵巢与子宫颈解剖图图8：子宫肌瘤的类型图9：乳房解剖图图10：乳房的自
我检查图11：生育周期自测法：排卵与基础体温图12：寻求伙伴图13：和谐的重新组合图14：身体产
生激素的部位图15：营养的全部元素图16：美国传统的吸收钙的方式图17：平衡地吸收钙的方式表格
目录表1：依赖体制的特征表2：作为一个过程的身体以及相应的医学观点表3：引导的源泉表4：能量
分析：心理和情感模式、能量中心以及生理意义上的身体表5：女性智慧的剖析表6：避孕方法比较表
表7：分娩过程中的潜在危险因素表8：危险度低的妇女特征表：非限制使用激素药物表9：危险度高的
妇女特征表：必须使用激素药物（除非有别的不宜使用激素的禁忌征象）表10：雌性激素药物对乳腺
癌发病率的影响表11：美国农业部建议的成人体重表12：计算每天的蛋白质需求量表13：每日营养补
充的建议水平表14：高钙食物
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章节摘录

第一部分 从外部控制到内在引导1男权神话与依赖体制如果人们在精神观念中对某种社会秩序的否定
已经日益成为一种社会风气，那么这个社会就会像即将爆发的火山一样发出巨大的轰隆声。
总有一天，新的文明将在旧文明的断裂处诞生。
——丹尼斯.白瑞德、克里斯托弗?兰根特《变动中的阴谋》观念驱动身体。
我们的身体由许多动力系统组成，这些动力系统又分别为个人的兴趣嗜好、人际关系、遗传、文化环
境以及上述因素与行为的交互作用所影响。
我们从来不曾认真地思考过我们身体内部的这些系统之间是如何相互作用的，更遑论个体与个体之间
的相互作用了。
尽管我已经进行了20多年的探索，但很显然，女性已从文化传统中潜移默化地接受并同化了许多观念
和偏见，除非女性自身能够对这些观念和偏见进行批判性的反思并试图改变之，否则情况很难有所改
观。
因此，要重新激活我们的身体智慧以及我们与生俱来的能量，首先必须澄清我们在思考、检视自身身
体的方式上所受的社会影响。
我们的文化遗产最近5000年来，西方文明一直奠基于男权神话之上。
换言之，男性、父亲居于权威地位。
詹米克?怀沃特曾经说：“人类的所有信念与行为均源于隐匿的神话。
”如果我们认可这一命题的话，那么，显而易见，我们的文化所尊奉的神话就是“父亲统治一切”。
女性对自身身体，甚至自身生理系统的观点，都受到男权规则的支配，尽管男权规则只是诸多社会组
织系统之中的一个。
惟其如此，假如不能首先改变自己，我们就不可能在我们的文化之中建立另外一种社会组织。
我曾经无数次地在产房里看到这样的情形：刚刚分娩的产妇仅仅因为生下的不是一个男孩而歉意地看
着她的丈夫，说：“亲爱的，对不起。
”经历了九月怀胎的辛劳以及分娩的痛苦，却仅仅因为生下的不是男孩便要自责、道歉，这实在匪夷
所思。
然而在第二个女儿出生时，我还是非常震惊地听到了自己向丈夫道歉的声音。
尽管我没有大声地说出来，但这些话语却清晰地响彻于我的脑海之中——完全是不由自主地。
正是从那一刻起，我真切地感受到了对女性的拒斥意识是多么的古老并且根深蒂固，而这种拒斥不仅
来自于异性，而且也来自于女性自身。
我们的文化传统传输给女孩子们的信息是：她们需要为自己的身体、自己的生命乃至自己的性别道歉
。
你难道没有注意到女性是多么频繁地在向别人道歉吗？
不久前的一天，我在街上行走时，看到一个奔跑过来的男人撞到了在路边行走的一位女人身上，并且
撞掉了她的挎包，然而诚惶诚恐地向对方道歉的却是那位女人。
在许多女性身上，都不同程度地存在着因为自己是女性而产生的歉疚感，正如安娜?威尔逊?莎弗所说
：“由于生而为女人的原罪不会因工作丽获得解救。
”从某种程度上来说，不管你获得多少学位，也不管你获得多少奖励，你都永远不会被解救。
如果我们从呱呱落地之日起就必须为我们的存在而致歉的话，那么我们可以说，正是这个社会医疗系
统抑制了我们这个“第二阶层”的身体智慧。
直言之，正是男性中心主义在宣扬这样一些观念：女人的身体是卑贱的，女性必须被控制。
我们的文化习惯于否认虽藏不露却无处不在的问题。
在我的医疗实践中我第一次发现，对女性的歧视也是一种或隐或现的流行病。
我还发现了女性歧视是怎样在女性身体内为这种流行病搭建舞台的。
请看下面一组材料：按照格劳瑞?白吉曼博士的估计，差不多38％的美国妇女在孩提时遭受过性骚扰。
由于众所周知的原因，性骚扰的统计数字极不准确，大约只有20％的个案会得到有关部门的注意，因
此上述比例肯定还应该更高。
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一个美国妇女在一生中三分之一的时间里有被强奸的危险，大约50％的已婚妇女在婚后至少遭受过一
次殴打。
李?迪克斯泰因博士的研究表明，试图自杀的黑人妇女中有二分之一，白人妇女中有四分之一是因为不
堪忍受丈夫的辱骂和殴打。
世界观察组织成员洛里?海斯的研究指出：世界上因营养不良而死亡的女性儿童数量是男性儿童的四倍
，其中的原因是食物被优先提供给了后者。
依照联合国妇女状况的报告，妇女负担了全球三分之一的工作量，却只能获得全球工资的十分之一，
她们所拥有的财富则少于全球财富的11％。
全美大学联合会曾就性别偏见在校园里做过一次调查，结果表明，男生在课堂上引起老师注意的次数
是女生的五倍，被老师提问的次数则是女生的八倍。
男权制度造成的依赖性 对西方文明影响深远的基督教创世学说通过夏娃传递了这样一个信息：女人的
身体以及女人的性欲是人类堕落的罪恶之源。
千百年以来，女性仅仅因为她们的性别而不得不为无数的罪行承相罪责，并为此而遭受鞭打、辱骂、
火柱之刑以及道义的谴责。
我们似乎不应忘记，即使是在急剧变化的本世纪，女性也只是到了1920年才赢得选举权的！
1953年，西蒙.波伏娃在她的《第二性》一书中写道：“男人从上帝那里受益无穷，因为上帝认可他们
写就的礼仪规范。
自从男人开始了对女人的统治以来，最值得大书特书的是君临一切的上帝亲自将象征权威的祭袍穿在
了男人身上。
不论是对犹太人，还是基督徒来说，男人都是神圣权力的掌管者；正是对上帝的畏惧压抑了被蹂躏的
女性的反叛冲动。
”对西方社会的许多传统来说，男性即统治者的观念可谓根深蒂固。
当今社会的父权体制要求女性——即社会的第二阶层——要么乖乖放弃她们的希望和梦想，要么转而
去迎合男性和家庭的需求。
这样一种社会体制，阻碍或者否定了女性自我表达与自我实现的要求，而这势必会带给女性以情感上
的巨大痛苦。
为了逃避这种痛苦，女性大都沉溺于物质享受，并且衍生出了各种各样的享乐行为，而这又反过来使
得女性自身陷入了永无止境的被指责的恶性循环之中。
不管是被别人指责，还是自我指责，都是一种病态。
而即使我们病了，我们还是只能求助于这样一个贬斥我们身体的男权医疗体系。
我们中间的许多人都没有得到妥善的治疗，或者至少没有得到男性在同样病症中所得到的治疗。
正是由于医疗机构不能提供诊断与治疗，我们的病情往往日趋严重，并且产生了慢性的健康问题，这
种恶性循环是当今医疗业的典型特征。
而越来越多的女性则发现，试图使自己变得“像男子一样”同样是在拿自己的身体冒险。
安娜.威尔逊?莎弗写道：“任何东西都有可能成为瘾品，不管它是某种特定的物质（例如酒类），还
是一个过程（例如工作）。
这是因为瘾品的目的或作用是在我们自身和我们对感觉的警觉之间安放一服缓冲剂。
瘾品使我们麻醉，使我们与所感知的事物脱离联系。
”而真正的行之有效的策略则是：当我们意识到了情感上的痛苦并试图去缓解这种痛苦时，我们能迅
速地与我们的情感建立联系。
感情是我们内在的引导系统。
要改变现状，首要的一步就是要与我们内在的痛苦建立联系。
很显然，这需要一种新的治疗态度和一种新的智慧。
要理解对女性来说最为重要的主要症状，最重要的是要搞清楚男权主义与依赖体制之间的关联。
“男权”这个词，常常是被用来谴责男人的，但是很遗憾，这种谴责恰恰变成了人们维护那些对其带
来了伤害的体制的行之有效的行为。
尽管男性和女性总在相互指责，但不管是男人、女人，还是整个社会都无从取得进步。
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我们要求取得进步，就必须将指责置于身后。
不论男人还是女人实际上都在强化着我们的依赖行为和依赖性。
通过将男权制度命名为“依赖体制”，莎弗戏剧化地深化了我们对社会问题的了解。
她使我们看到：现行社会的运作方式无论对男性还是女性都是有害的，而无论男性还是女性又都不遗
余力地在维系着这个制度。
我非常感谢她敏锐的洞察力，正是在她的启发之下我才写出了这本书。
将男权制度称作“依赖体制”同时指出这种体制伤害男性与女性的不同方法，这无疑是在强调女权主
义的重要意义及其光明前景。
莎弗的这些分析对医疗思想产生了深远的影响，而我本人真正接纳这些思想是在退休以后。
在《威廉姆斯妇科学》这本权威著作的1980年版的索引中，我发现了这样一个条目：“《男权主义》
，男性，内容丰富，1-1102页。
”“1-1102”指的是全书的篇幅。
究竟是哪个匿名的编辑或编者插人了这样一个建议性的条目呢？
我们也许永远不得而知。
我非常赞同索妮亚?约翰逊对女权主义的定义，因为其中包括了发展的思想：“女权主义是古已有之的
一种思想。
在古代文化和哲学的深层，是一种贴着‘女性’标签的男权制，因为这对整个人类来说是必要的。
女权主义和男权主义最重要的区别在于：女权主义倡导普遍平等，非暴力地解决问题，与自然的和谐
，等等。
”
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编辑推荐

这本《女人的身体·女人的智慧》会引导女人重新认识自己，认识自己的好，认识自己的恐惧，并学
会欣赏自己，爱自己。
为女人营造一个安全的世界：从你做起。
作为女人，我们恐惧性，恐惧生理周期，恐惧生孩子的痛，恐惧子宫的病变⋯⋯我们对自己不够好，
我们不够爱自己。
居《纽约时报》畅销榜65周 全球销售突破250万册！
入选各大网站“女人一生必读的三十《好心态的女人好命一辈子(幸福版) 》”之一，一本关于女人身
体、心智和灵魂的书。
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