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内容概要

健康是1，没有健康，个人成就和生活幸福不过是无数个0，没有任何意义。
现在很多人已经意识到，获得健康不能再单纯依赖医学的进步，关键还在于人们的健康理念：您是愿
意把自己的身体交给医院危险的手术台和副作用极大的药品，还是愿意用正确的方式管理、调养您的
身体?与其等待医学的进步和灵丹妙药的研发，不如从现在开始，学会正确使用自己的身体。
 　　与男性相比，女性身体相对柔弱，却承载了更多的责任。
为了孕育新生命，绝大多数女性要经历月经、妊娠、哺乳等特殊生理过程。
这既是女性的神圣职责，也会给女性身体带来很多伤害。
现代科学证明，母亲的身体状况是下一代健康的保证，因此，女性朋友正确认识、调理、保护自己的
身体，不仅仅是爱惜自己的需要，也是对家庭和未来负责。
 　　女性的身体是一个充满智慧的机体，有其特殊的运转规律。
同时女性的身体也需要特别呵护，使用不当，就会造成无法挽回的伤害。
自愈系统、经络、血气、五体、周边，听起来仿佛是特别专业的术语，其实和我们的生活息息相关。
常见病的防治和关键时期的养护更是关系到女性健康和家庭幸福的重中之重。
 　　观念决定生活，要改变等待和依赖的健康观念，用积极、正确的生活理念关照、爱惜自己的身体
，这是新时代女性的健康新选择。
希望您读过我们这本书后，更加珍爱自己的身体，正确地使用身体，让自己的生活更加多彩和幸福。
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章节摘录

　　走出怕病多吃药的误区 很多人在发烧时的第一反应就是吃退烧药。
发烧其实是人体的免疫细胞 和外来的病菌进行抗争的过程，人体可以通过发烧来促进新陈代谢，将身
体 内适合细菌和病毒繁殖的物质排泄出去。
发烧时身体将很多影响我们细胞新 陈代谢的毒素排泄出去了，我们的体质向弱碱性方向前进了，而我
们的细胞 适合在弱减性的环境下生存，这时候的细胞是最活跃、最强壮的。
 一些妈妈担心，发烧会把孩子的脑子烧坏。
事实上，身体是聪明的，绝 对不会为了伤害自己而生病，不会傻傻地把身体或大脑给烧坏。
发烧是身体 想通过提高温度来液化已经沉淀在我们血管及细胞内部的废物，高烧把脑子 烧坏是脑炎
、脑膜炎这种会产生高烧的疾病，而不是发烧本身。
这些脑炎发 烧也是身体想通过发烧将体内适合细菌病毒生存的酸性体质改变所做的一个 动作，我们
这时侯应该帮助身体将这些酸性废物分解、排泄出去! 天气变化较大或身体受冷、比较劳累时人们容
易感冒、发烧，这时我们 应该饮食清淡以减少毒素的摄取，同时好好休息以利于身体修复，还要大量
喝水、蔬果汁，食用一些天然解毒排毒食物来帮助身体修复。
当体质达到细 菌病毒不适合生长繁殖的弱碱性时，我们的身体自然就能全面康复。
 一般人拉肚子，马上就会想到是不是吃坏肚子了。
许多人一拉肚子就服 用止泻药了事，殊不知，这样做可能导致更严重的胀气或肠阻塞。
 腹泻有时是身体自我防御的表现，就像异物吸人气管后会引起咳嗽一样 。
对于那些排泄物有异臭的腹泻，医生建议不要急于止泻。
有一种没有腹泻 的痢疾，病情要比一般的痢疾严重。
因为没有通过腹泻把毒素排出去，腹泻 时过早地使用止泻药，实际上是干扰了机体的自我平衡。
 一般人腹泻时，应该空腹禁食，让肠胃休息，但需适时补充水分及电解 质，避免脱水、休克，同时
应补充可以分解、中和肠道中毒素的植物精华， 加速身体的康复。
 其实，发热和炎症是极为正常的反应，这种反应是为了保护机体维持自 身的生理平衡，使身体将不
需要的酸性废物尽快排泄出去，尽快恢复酸碱平 衡（也就是平时我们所说的阴阳平衡）。
怕病多吃药是非常不可取的，我们应 当学会充分地利用人体的自愈力，知道什么时候应保持沉默观局
势，让身体 的自愈力发挥作用，并适时对身体进行协助。
 感冒也是女性身体自愈的手段 一般人患了感冒，先是感觉发冷、鼻塞、疲倦、颤抖，这是邪进正退
； 然后发热、出汗、面赤、感觉很难受，这是正邪大战；最后汗尽身安，但非 常虚弱，这时是人体
战胜了病邪，但大战之后亏耗很大，所以感觉虚弱。
发 热、发冷、鼻塞、出汗等症状，不过是人体自我调节机制在受到“异常”刺 激时的本能反应。
如果本身体质弱，没有食欲，最好吃一些发汗和补充体内 能量、激发反应力的药，这叫扶正，如生姜
、大蒜等，同时也要提供一些身 体能极快吸收的营养和能量。
生病后该不该扛 人生病，治疗只能起到一定程度的作用，更重要的是应该靠人体自身的 自愈力来战
胜疾病。
 自愈力的作用是相对的，得了病光靠自愈力硬扛是不可取的，自愈力和 免疫力有关，当身体较差、
免疫细胞抵挡不住病毒时，就需要借助外物来提 升自愈力，如大量服用新鲜干净的蔬果汁及可以有效
提升自愈力的完整植物 精华，如矿物晶等产品。
因此，对待疾病，在没有得到肯定的诊断前，自己 绝对不可乱用药，以免引起药物并发症，也不可以
认为“扛扛”就过去了， 我们的自愈力需要正确恰当的协助才能发挥出其强大的功能。
 怎样提高自愈力 在后天条件下，人可以通过调节生存环境、实现饮食的生理平衡、适当 运动以及摄
取低于致病量的微生物刺激获得免疫力，从而激活骨髓造血干细 胞来巩固和提高身体的自愈力。
 人是由身、心两部分组成，身体是人的物质基础，身体基础是根本，而 正是吃造就了人的身体，完
整而均衡的食物对女性提高自愈力非常有益。
吃 看似简单，其实是非常有学问和讲究的。
常吃单一提取的植物营养素、经过 反复加工的食物（包括现代大量的人工合成动植物食品’），身体
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的自愈力也 肯定会下降。
还有一点要特别注意，即控制饮食的数量，如蛋白质对人体来 说非常重要，但如果吃得过量，就会产
生各种各样蛋白质过剩的疾病，如骨 质疏松、肾结石、痛风等。
 身与心之间的关系是非常微妙的。
从某种意义上说，不是快乐才笑，而 是笑了才快乐，当你心情沮丧的时候，在镜子前对自己露出笑脸
，心情将会 有一定的缓解。
心灵的紧张同样可以从身体极细微的动作中觉察出来，比如 肩膀微耸，脸部肌肉比较紧张，呼吸短而
浅；反过来讲，有意识地让自己的 脸部肌肉放松，深呼吸，抖动抖动肩膀，可以让自己放松下来。
在心灵放松 时，人对于疼痛、冷热等不舒服的感觉有所减轻，如果心理紧张，身体会更 不舒服。
在呼吸时，吸气可以增强身体的力量，呼气可以放松身体，所以在 需要集中精力的时候，让自己的吸
气比呼气多，在需要放松时，尽量长地呼 气。
心胸开阔、积极乐观的人，在生病恢复时，会比脾气暴躁、个性悲观的 人要恢复得快。
一个心灵自由、丰富、睿智的人，同样可以在气质中散发出 来。
 P2-5
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编辑推荐

　　作为女性，你知道如何科学保养自己的身体吗？
《女性人体使用手册》是一部实用的女性保养手册，全书从重修复、通经络、养血气、排毒素、调五
体、护周边、探信号、重排查几个部分详细介绍了女性应了解的众多身体保养知识，适合女性读者参
考阅读。
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