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内容概要

本书以通俗易懂的语言形式，系统而详细地介绍了中老年人经常为之困扰的37种疾病的非药物疗法和
日常养生方法，形象直观、易学易做，让你知道如何通过非药物疗法来预防和治疗疾病，使身体达到
平衡和健康的状态。
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章节摘录

NO.1经前期紧张综合征饮食疗法经前补维生素B6可稳定情绪国外医学界一项新的研究表明，维生素有
助于减缓或消除女性痛经之苦。
维生素B6，对稳定情绪、帮助睡眠、减轻经期腹痛或情绪紧张有一定作用。
所以，患经前综合征的妇女，平时应选择性地多吃些上述元素含量丰富的食品。
常见的食物如小麦麸、麦芽、动物肝脏与肾脏、大豆、美国甜瓜、甘蓝菜、废糖蜜（从原料中提炼砂
糖时所剩的糖蜜）、糙米、蛋、燕麦、花生、胡桃等食物。
适量补充微量元素可缓解经前期综合征经前综合征是指妇女在月经将至前常出现的情绪紧张、易怒、
失眠、腹痛等一系列症状。
近年国外有多项研究发现，适当补充某些矿物质，对缓解经前综合征有显著疗效。
比如：1.镁：镁能将大脑中帮助神经冲动传导、具有神经激素作用的活性物质维持在正常水平。
在月经后期，镁还能起到调节心理的作用，并有助于身体放松，消除紧张情绪，另外，对减轻失眠也
很有效。
含镁的食物有绿叶蔬菜、鱼类、贝类、豆类、坚果类、麦芽、全麦制品、糙米、蛋黄、红糖、香蕉、
红干辣椒、紫菜、海带等。
2.钾：钾对神经冲动的传导、血液的凝固过程以及人体所有细胞的机能都极为重要，能缓解情绪紧张
、抑制痛经、防止感染，并可减少经期的失血量。
常见的主要食物有豆类、蔬菜、水果等。
豆类中以黄豆含量最高；而蔬菜中含钾最多的是菠菜、土豆、山药、芹菜、莴苣、西兰花等；在水果
中以西瓜、香蕉、橘子、含钾量最高。
3.钙：美国农业部人类营养研究中心的研究小组调查表明，当吃含钙量高的饮食时，80％被调查者的
尿滞留会减少；有70％的妇女诉说疼痛减轻，包括月经期间的背痛和痉挛；而90％的女性在整个月经
期间哭的次数、神经质暴躁或精神抑郁都减少或减轻。
所以说，有症状的患者在经期应多食用一些这样的食物，以安度经期，这些常见的食物有：蛋黄和鱼
贝类等食物。
经前期紧经综合征应少吃的4种饮食1.甜食：甜食会使人情绪不稳，焦虑，所以女性不妨少吃甜食或不
吃，而应多吃些新鲜的水果和蔬菜为宜。
2.动物脂肪：动物性脂肪会提升雌激素的量，在选择食物时可吃一些含有植物脂肪的食物，以减轻经
期的痛苦。
含植物脂肪的食物有：大豆、花生、蓖麻等。
3.喝酒：酒精会使头痛及疲劳更严重，并引发想吃甜食的冲动。
所以少喝酒对于女性是很有必要的。
4.水、盐：经前期紧张症的部分患者可发生不同程度的水肿，若水、盐摄入过多，会导致体内水钠潴
留，则有可能加重水肿的症状。
因此经前期应尽量限制水、盐的摄入量，平时更要注意饮食调理，特别是在月经来潮以前，不要吃太
咸的饭菜和减少饮水的量。
研究证明，金橘中维生素C的含量是其他柑橘所不及的。
而维生素C具有增强人体免疫功能的作用。
每天适量地吃几个金橘，可增强鼻咽黏膜的防御功能，有助预防感冒。
可以取金橘5个，生姜、大葱各20克，水煎服，每日3次。
如果出现咳嗽等症状，可以取金橘3个，切开，去果核，放入清水中加适量冰糖，小火煮后取汁，分3
次服。
经前期紧张综合征患者可选的11种饮食调养处方桂圆红枣粥【原料】莲子20克，桂圆10枚，红枣10枚
，糯米100克。
【制作方法】将莲子洗净，用温开水浸泡4小时，与洗净的桂圆肉、红枣、糯米一同放入砂锅里，加
适量的清水，大火煮沸后，改用小火煨煮成稠粥，即可食用。
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【用法】早、晚分食。
【功效】益气健脾止泻，适于脾气虚弱引起的经前泄泻。
白扁豆橘皮粥【原料】鲜橘皮30克，白扁豆50克，粳米50克。
【制作方法】将鲜橘皮洗净，切成丝或切成碎末备用。
将白扁豆洗净，放入砂锅，加适量水，大火煮沸，改用小火煨煮40分钟，待白扁豆熟烂，加入淘洗过
的粳米及橘皮丝（或橘皮碎末），继续用小火煨煮成稠粥即成。
【用法】早、晚分食。
【功效】益气健脾止泻，适于脾气虚弱引起的经前泄泻。
姜桂牛肉汤【原料】黄牛肉250克，生姜片15克，肉桂2克，小茴香2克，精盐、黄酒各适量。
【制作方法】将黄牛肉洗净，切成薄片，与生姜片，肉桂，小茴香，精盐，黄酒同放入砂锅，加适量
水，先用大火煮沸，改用小火炖煮至牛肉熟烂如酥，趁热调入胡椒粉，将调拌均匀即成。
【用法】可当菜佐餐，随意服食。
【功效】温肾健脾，适于脾肾虚引起的经前浮肿。
牡蛎海带汤【原料】蛎肉250克，海带50克。
【制作方法】将鲜牡蛎肉洗净，切成片。
将海带用冷水泡发，漂洗干净，切成菱形片，放入砂锅，加适量清水，用小火煮沸。
待海带熟软后加进鲜牡蛎肉，并加适量植物油，煮沸后烹入黄酒，放入适量的葱花，姜末，精盐，五
香粉，再煮至沸，淋入麻油即可食用。
【用法】当汤佐餐，随意食用。
【功效】滋阴降火，适于阴虚火旺引起的经行口疮。
山药羹【原料】山药200克，枸杞15克，鲜牛奶200毫升。
【制作方法】将山药洗净，去外皮，切碎，剁成山药糜糊，备用。
将枸杞子洗净，放入砂锅，加适量水，中火煨煮30分钟，调入山药糜糊，改用小火煨煮片刻。
鲜牛奶用另一锅煮沸，沸后即离火，缓缓调入枸杞山药糊中，拌和均匀即可食用。
【用法】早、晚分食。
【功效】温肾健脾，适于脾肾虚引起的经前浮肿。
金橘萝卜【原料】金橘5个，萝卜半个，蜂蜜适量。
【制作方法】将金橘洗净后去，捣烂。
萝卜洗净，切丝，榨汁。
再将金橘泥、萝卜汁混匀，放入蜂蜜，调匀即可服食。
玫瑰金橘饮【原料】玫瑰花瓣6克，橘饼半块。
【制作方法】将玫瑰花瓣洗净，控干，与切碎的金橘饼同放入有盖杯中，用刚煮沸的水冲泡，拧紧杯
盖，焖放15分钟即成。
【用法】可当茶饮，频频饮用。
一般可冲泡3—5次，当日吃完。
玫瑰花瓣，金橘饼也可一并嚼服。
【功效】疏肝理气，解郁消胀，适于肝郁气滞引起的经前乳胀。
菊花槐花荼【原料】菊花6克，槐花5克。
【制作方法】将菊花、槐花洗净后同放入杯中，用沸水冲泡，加盖焖10分钟即成。
【用法】可代茶频饮，可冲泡3—5次。
【功效】养阴平肝，适于阴虚阳亢引起的经前头痛。
桑椹牛奶茶【原料】鲜桑椹50克，鲜牛奶200毫升。
【制作方法】将新鲜桑椹洗净，晒干或烘干，放入大茶杯中，用沸水冲泡，加盖，焖15分钟，待用。
将鲜牛奶放入锅中，用中火煮沸即离火，将牛奶调入冲泡桑椹的杯中，拌和均匀即成。
【用法】上、下午分服。
【功效】养肝补血定眩，适于肝血不足引起的经前眩晕。
黑芝麻豆奶【原料】黑芝麻30克，黄豆40克，红糖30克。
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【制作方法】将黑芝麻拣去杂质，淘洗干净，晾干或晒干，用微火炒熟，趁热研成细末，备用。
将黄豆淘洗干净，用清水浸泡8小时，用家用粉碎机研磨成浆，用洁净纱布过滤，将所取浆汁放入砂
锅，大火煮沸后，改用小火煨煮15分钟（以不溢出为度），加入红糖并调入黑芝麻细末，拌和均匀，
即可食用。
【用法】可当饮料，随意食用。
【功效】养肝补血定眩，适于肝血不足引起的经前眩晕。
芦笋糊冷饮【原料】罐头芦笋1听。
【制作方法】将罐头芦笋启封后，取出芦笋及汁液，倒入家用粉碎机中快速打成糊状，加入等量的凉
开水，搅匀后贮入冰箱即成。
【用法】当冷饮食用，每日2次，3日内服完。
【功效】养阴平肝，适于阴虚阳亢引起的经前头痛。
运动疗法运动实在是一种“万能药”。
如果每天能在新鲜的空气中做做运动，活动活动筋骨的话，对身体的健康非常重要。
若在月经来之前的1-2周增加运动量，会缓解经期所带来的不适，并可有效改善经前期综合征。
经前期综合征患者可选的3种运动处方活动腰踝1.在椅子上垂直坐好，两脚跟紧贴地面然后慢慢复原，
再让脚尖立起来，让脚背和脚踝充分伸展。
2.保持这个状态5下，各做5次。
体操1.转动腰部，在腰骨最突出的部位上用力缠上长筒袜和橡皮筋，两足与肩宽，两手叉腰的姿势开
始慢慢地像划圆圈。
2.转动腰部，分别往左右各转20圈。
头部运动1.坐位，头部缓陧转动，从右至左，又从左至右。
2.坐位，头前屈，下颌向胸，头后仰，眼望上方。
3.坐位，头右侧屈并左转，眼望左上方；头左侧屈并右转，眼望右上方。
4.坐位，头部缓缓绕旋。
5.坐位，耸肩，使与耳接近，最初左、右肩分别做，以后两肩同时做。
按摩疗法经前期紧张综合征又被中医称为“月经前后诸证”，中医学认为其为心血不足、肝郁火旺、
痰气郁结是本病发生的病因。
中医施用按摩术可除湿止带、温养肝肾、养血止痛、镇静安神，宁心通络。
疏通心络、交通心肾，消肿止痛，通经活络。
经前期紧张综合征患者可选6种按摩处方按揉百会1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心
与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双目平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1-2分钟。
2.将右手中指指腹放在百会穴上，适当用力按揉0.5—1分钟。
功效：醒脑安神，镇静除烦。
按揉太阳穴1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双
目平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1-2分钟。
2.将双手拇指指腹放在同侧太阳穴上，其余四指附在头部两侧，适当用力按揉0.5—1分钟。
功效：通络止痛，清热除烦。
按揉风池穴1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双
目平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1—2分钟。
2.将两手拇指分别放在同侧风池穴上，其余四指附在头部两侧，适当用力按揉0.5—1分钟。
功效：疏风清热，镇定安神。
分推肋下1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双目
平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1—2分钟。
2.将双手四指并拢，分别放于同侧剑突旁，沿季肋分推0.5—1分钟。
功效：调中和胃，理气止痛。
按揉膻中穴1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双
目平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1—2分钟。
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2.将左手拇指放在膻中穴，适当用力做顺时针按揉0.5—1分钟，以局部发热为佳。
功效：宽胸理气，宁心安神。
揉按气海穴1.取坐位，腰微挺直，双脚平放与肩同宽，左手掌心与右手背重叠，轻轻放在小腹部，双
目平视微闭，呼吸调匀，全身放松，静坐1—2分钟。
2.右手半握拳，拇指伸直，将拇指指腹放在气海穴上，适当用力揉按0.5—1分钟。
功效：除湿止带，通络止痛。
针灸疗法经前期综合征主要是由于肝郁气滞和肾阴不足，造成体内气血紊乱，脏腑功能失冲。
针灸利用一定的操作方法，刺激体表的穴位，将外加的各种刺激，通过穴位输入，经由经络传导而作
用全身。
并且能够通过刺激穴位达到疏通经络，调和气血，扶正祛邪，重新恢复体内平衡和增强抗病的能力。
针灸可以从整体上调节神经内分泌的平衡。
一般于经前5—7日症状尚未发时开始治疗，可收到更好的防治效果。
经前期综合征患者可用的针灸处方背针疗法取穴：心俞、肝俞、脾俞、肾俞。
配穴：相应夹脊穴。
针法：常规针刺，中度刺激，留针30—40分钟，每日或隔日1次，10次为1个疗程。
功效：疏肝理气、健脾补肾、调理冲任。
其他常见疗法拔罐疗法取穴：肝俞、脾俞、肾俞、太阳、关元、三阴交、太冲。
手法：患者俯卧位，将肝俞、脾俞、肾俞穴进行常规消毒，每穴用三棱针点刺3—5下，再取大小适合
的火罐，拔于所点刺的穴位，留罐10—15分钟，最好是能拔出血（不可蛮拔），起罐后擦净皮肤上的
血迹。
然后患者仰卧位，用同样的方法将太阳、足三里、三阴交、太冲穴进行刺血拔罐。
隔日治疗1次，10次为一疗程。
经前2—3天开始治疗。
泡矿物浴疗法在温水中加入1杯海盐及2杯碳酸氢钠。
泡20分钟，会使你放松全身的肌肉。
心理疗法心理治疗可采用认知疗法改变病人对“月经”的错误认识，增强社会适应能力。
另外，要求病人发挥自己解决问题的能力，根据自己周期性情绪变化的特点，在情绪不好之前，积极
活动，尽量找一些自己有兴趣爱好的事来做，可以使用音乐、绘画、书法疗法，避开易发生冲突烦恼
的事情，从而减轻症状。
自我预防月经来潮前会出现一些不适现象，告诉你将要来月经，青春少女对来月经缺乏体验，明明已
经预兆月经将要来潮，可是自己还不知道，以致在来月经时措手不及，或者以为自己患病了。
所以，最好做好以下几项，以防措不及手。
了解生理知识要了解月经是正常生理现象，来月经时不要焦虑，要注意休息。
食物要清淡饮食要少盐，以免引起水肿，大便要通畅。
加强运动锻炼可做中等度、规律性的有氧运动锻炼。
如慢跑、游泳、骑自行车等。
运动量要根据自身体力，增加机体的免疫力。
消除紧张情绪多参加一些文娱和体育活动，平时要注意控制自己的情绪，培养乐观、开朗的性格。
除精神上的紧张与思想上的负担，坦然地对待月经来潮，尽量做到宽慰、放松。
日常调养经前期紧张综合征是育龄妇女的普遍现象，通过一系列生活方式的调整，消除病人对本病的
顾虑和不必要的精神负担，使在症状出现前有心理上的准备和采取下列一些生活、营养等方面的预防
措施，就可获得缓解。
调整饮食结构合理增补矿物质主要为钙、镁、维生素的摄入，增加碳水化合物，减少糖、盐、咖啡因
及酒的摄入。
饮食调整和足够的维生素和矿物质，能有减轻症状的作用。
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编辑推荐

《不吃药的养生智慧》中日友好医院主任医师，北京中医药大学教授许润三主审，38种女性常见病的
非药物预防与康复。
请从“药物崇拜”中解脱出来，使身体成为不需药物的健康之躯！
治病的不是药，而是你自己！
小病不吃药，有病不打针。
是药三分毒，能不吃药就不吃，能少吃药就少吃。
任何人都能掌握的健康疗法和自然疗法。
一般情况下，病了或是身体出现某些问题，我们首先想到的就是看医生、吃药。
可是，药是一把双刃剑。
我们吃药时总期待着药品的疗效，但有时也会出现副作用，给身体健康带来许多棘手的问题。
源自传统医学，整合现代研究，激发人体固有的自愈能力让您不吃药，同样战胜疾病。
特别赠送：全彩标准女性经络全图。
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