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前言

　　序言　　月经，一个占着地球人一半的女性群体十分关注的话题之一。
一个女人一生约有400次月经，尽管月经与女人一生相伴，但大部分女人对月经的诸多事宜并不了解。
一个正常的月经周期，关系着一个女性的青春和容颜，关系着一个女人的健康、魅力和自信。
　　月经是女人的&ldquo;好朋友&rdquo;，每个月准时来报到。
一旦&ldquo;好朋友&rdquo;不能准时造访，你可能会紧张得要命：是意外中招了，还是患上了妇科病
？
　　做女人，只有全面了解自己的这位&ldquo;好朋友&rdquo;，安抚这位&ldquo;调皮&rdquo;的朋友，
才能月月舒畅，年年健康。
一个善于安抚、调理月经的女性，才是充满女人味，健康、开心的女人。
　　可是，月经是那么容易&ldquo;安抚&rdquo;的吗？
中医认为，女性的月经周期，就好比月亮的阴晴圆缺一般，需要适时滋补调理，才能让你的气色红润
，由内而外散发女人的光彩。
　　本书从解码月经的视角入手，揭示月经的产生、月经如何决定女性一生的健康，并从生活的角度
，告诉女性如何对待如期而至的月经，告诉读者调理气血是调理月经的根本！
同时，本书抓住&ldquo;治病必求于本&rdquo;的准则，深入为读者揭示如何对应体质调理月经，揭示
各种月经疾病的中医预防与调理之道，让&ldquo;出轨&rdquo;的月经回归健康有序的轨道上。
　　我们相信，这本书一定值得每一位想要健康美丽的女性一读！
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内容概要

　　每月必到的&ldquo;好朋友&rdquo;，如影随行与你的一生相随。
月经就像是你身体的晴雨表。
每一个善于安抚她的女性，必定是充满女人味，每一天都开开心心、充满阳光的人。
　　只要你拥有做健康女人的必要条件一真爱生命中的2000天，打造顺畅的月经，就可以达到月月舒
畅，年年健康。
　　作为一本贴心关爱女性的书册，《珍爱生命中的2000天》从中医的独特视角入手，以炫、新、美
、特的方式为你解读月经里隐藏的健康密码，向你介绍各种女性在生理周期要应对的各种事项和月经
疾病的中医调理法，让你&ldquo;出轨&rdquo;的月经回归健康有序的轨道，也让你能将美丽一网打尽
。
　　《珍爱生命中的2000天》揭示月经的产生、月经如何决定女性一生的健康，并从生活的角度，告
诉女性如何对待如期而至的月经，告诉读者调理气血是调理月经的根本！
同时，《珍爱生命中的2000天》抓住&ldquo;治病必求于本&rdquo;的准则，深入为读者揭示如何对应
体质调理月经，揭示各种月经疾病的中医预防与调理之道，让&ldquo;出轨&rdquo;的月经回归健康有
序的轨道上。
　　我们相信，《珍爱生命中的2000天》一定值得每一位想要健康美丽的女性一读！
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书籍目录

第一章 每个女人部有一本难念的“经”：做女人，念好身体那本“经”还记得在课堂上老师讲解月经
周期时你的傻笑和羞涩吗？
对我们大多数人来讲，那已是很久以前的事情了。
月经从初潮开始，陪伴着女人的大半生。
月经就像一本《金刚经》，内中蕴藏着女性健康的秘密，这位与女人如影随形近40年的“好朋友”，
她的迟到、早退、突然失踪、长期疼痛都让女人烦心不已。
做女人，想不读懂她都不行！
做健康女人，关注生命中的2000天/2从《黄帝内经》中的“天癸”来念“经”/4为什么女人每个月要
来一次月经？
/7正常规律的月经是卵巢健康的标志/10调理月经，先安抚好你的五脏六腑/15月经是女性的身体在排毒
吗？
/17为什么说“十女九带”？
/19当女人真辛苦，好朋友来也烦，不来也烦/21第二章 月经节律：踏着生物钟的脚步养生你的“老朋
友”还健康吗？
是每次都会“轻轻地我走了，正如我轻轻地来，我轻轻地挥手，不带走一片云彩”？
还是每次都像多动症的孩子，让你头痛烦恼不已？
所以，我想每位女性都应该关注一下月经的一些必要知识。
女人的生命以“七”为数/26通过月经了解身体的生物节律/29月有阴晴圆缺，人有潮汐涨落/31月经周
期是非常独特的身体信号/33了解生理周期的4个阶段/36月经周期也是可以改变的/38第三章 月经的盛
衰与健康：月经决定女人一生的健康从初潮到绝经，每个女人有整整2000天要与月经打交道！
而正是这2000个日夜，才串起了女人的一生。
有月经的日子，亦是女人一生中最为宝贵的时期，月经荣，则生命荣。
初潮，女人的起点/4221岁，月经变得稳定而有节奏/4535岁，经前综合征频频骚扰/48不规律的经期
，42岁中年妇女头号问题/5249岁，进入更年期，与月经告别/56月经是生育的“前哨兵”/59第四章 月
经是健康的一面镜子：解读月经中的健康密码有规律的月经是女性生殖系统健康的标志，月经正常，
我们可能一点问题都没有，月经不调，可能就预示着我们得了某种妇科疾病。
形象点来说，月经无疑就是我们身体健康的一面镜子，是一份身体诊断书。
基础体温是女性掌握自己健康的“钥匙”/64月经不调，你的肾虚了/66月经不规律，内分泌有问题/69
察言观色，自我诊断月经失调/71压力太大，月经“出轨”/75老是失眠，查查你的生理周期/78有月经
疾病，警惕不孕不育/81⋯⋯第五章 每一个女人都应学会的待客之道：如何对待你的“好朋友”第六
章 月经与女人的气血是一家：补气养血，月月舒畅第七章 自己就是最好的药师佛：调动经络，赶走
月经失调第八章 月经与体质：辨清体质，选对调理方法第九章 左手中医，右手西医：月经紊乱的调
理方案第十章 延缓衰老和经期美容：把美丽一网打尽第十一章 与月经相关的妇女常见病
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章节摘录

版权页：插图：女孩子在很小的时候，和男孩子的相貌差不多，妈妈抱在怀里，不是熟人就分不出来
是男是女。
一直长到十岁左右，要不是梳起小辫子，穿上花衣服，别人也不容易认出是女孩子来。
可是，女孩子在十二三岁到十七八岁这一段时间里，变得很快，跟男孩子的差别越来越明显。
特别是十五六岁的时候，变得最快。
几个月不见，就换了个样子，所以才有“女大十八变”的说法。
这里的十八变，泛指女孩子方方面面都有了很大的改变。
月经也是女孩子“十八变”的一种。
正常有规律的月经可是女孩子卵巢健康与功能正常的标志。
女性月经与卵巢的定期排卵关系密切，卵巢里面有许多很小很小的卵细胞，每隔28天左右，就有一批
初级卵细胞开始发育，但其中只有一个卵细胞能在卵泡雌激素和黄体生成素的共同作用下发育成熟，
成为卵子。
这个发育中的卵泡，同时分泌出雌激素，雌激素使子宫增生，将上次月经来临时脱落坏死了的子宫内
膜重新修复起来。
后来，卵泡发育成熟了，由于黄体生成素急剧而大量的分泌等原因，促使成熟的卵泡破裂，卵细胞从
卵巢跑出来，这叫排卵。
一般发生在下次月经前的14天。
人排卵跟鸡下蛋是同一个道理，只是因为人排出的卵子很小，只有针头那么一点点儿大，不能排出体
外就是了。
通常卵子一离开卵巢，就先进入输卵管，然后再慢慢移到子宫。
卵子在发育成熟的过程中，卵巢同时产生出雌激素和孕激素，促进女性性器官发育成熟，激发和维持
女性在形态上和男孩子的诸多差别，就是女性副性征，在子宫为受精卵的植入、安胎和发育，创造适
宜的生理环境；促进乳腺发育。
子宫内膜是受了精的卵子扎根生长的地方。
卵巢分泌的雌激素使子宫内膜增生，在两次月经的中间卵巢排卵，之后产生黄体。
黄体既能分泌雌激素，又能分泌孕激素，使子宫内膜在增生的基础上变成分泌期内膜。
如果这个月排出的卵子没有受精，则黄体在排卵后9～10天开始萎缩，血液供应减少，激素分泌下降，
约5～7天后子宫内膜不能维持而逐步脱落出血，形成月经。
身体健康的成年妇女一般是每隔28天左右排一次卵，所以月经也是每隔28天左右来一次，很有规律。
有些人来月经没有固定的时间，或者月经量有时候特别多，有时候特别少，这都叫月经失调，是种不
正常现象，应当请医生看看。
但是有些人由于某个时期身体不太好，或者受累、情绪不正常等缘故，来月经的日期提前了或者拖后
了几天，经血多一点或者少一点，那不一定是有病，不要担心。
性成熟期是女性卵巢功能最旺盛的阶段。
当卵巢开始衰退，内分泌水平开始下降，女性将会步入更年期。
妇女一旦进入更年期，卵巢便逐渐缩小，皮质中的卵泡数目减少，不再能正常发育，月经变得不再有
规律，生理节奏和内环境被打乱，出现各种妇科问题和疾病。
最终，卵泡消失，不再排卵及分泌雌激素和孕激素，从而丧失了生育能力。
月经停止来潮，就意味着卵巢功能彻底丧失，女性青春彻底终结，开始步入老年！
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编辑推荐

《珍爱生命中的2000天:月经决定女人一生的健康》：女人如花，月经是花期的标志，也是上帝赋予女
人的体检专家。
做女人，只有对“好朋友”关怀多一点，才能让自己健康多一点，美丽多一点。
一个女人一生要经历2000天月经来潮，而正是这2000天日夜串起了女人的一生。
要做健康女人，你就必须关注生命中那时刻让你盼望着，却又时刻为之困惑和烦恼着的2000个日日夜
夜，做好月经期的保养，这是生命中的一项艰巨的健康工程。
月经，一个占着地球人一半的女性群体十分关注的话题之一。
一个女人平均一生有400次月经，尽管她与你的一生相伴，却仍有许多女性朋友不清楚女人月经的诸多
事宜，不懂得一个正常的月经周期，却关系着一个女性的青春，女性的美容，关系着作为一个女人的
真正的意义，它给女性带来了健康和自信。
每个月里，你可能会在想着，我的“好朋友”该来了吧？
一旦“好朋友”不能准时造访，你可能都会紧张得要命：是意外中招了，还是患上了妇科病？
做女人，只有全面了解自己的这位“好朋友”，安抚这位“调皮”的朋友，才能呵护一生健康，更好
地保护自己。
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