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《中国女人要补阴》

内容概要

中医养生的目的，就是追求健康长寿，保持“阴阳平衡”是其中大法。一个更加有方向性的养生长寿
指南明确地写在了《黄帝内经》里，那便是：“奉阴者寿。”而中医说的“阴”相当于身体的“固定
资产”，“高效率”的生活就是伤阴的生活，导致身体损耗加重。
现代女性“阴”常不足，不注意滋阴补血，则阴阳失衡，百病丛生。女人面色晦暗无光、手脚冰凉、
神经性头痛、免疫力低下、易患妇科疾病⋯⋯均由伤阴引起，及时补养调理是关键。身心养生专家佟
彤将中医身心调养理论与现代女性的保养需求相结合，一次性全面公开在“伤阴”的大环境下，女人
有效“补阴”的养生之方，并从生活方式、疾病护养等细微处入手，教女人对抗早衰，让身体即刻获
得修复。

Page 2



《中国女人要补阴》

作者简介

佟彤
毕业于北京中医药大学中医系。曾供职于中国中医科学院基础理论研究所，参与国家级“十五”攻关
课题“脾虚证的临床与试验研究”，并创办编辑国家级刊物《中国中医基础医学杂志》。
现为《北京晨报》首席记者，百度健康名医讲堂主持人，山东卫视《养生》、MSN中文网《名医讲堂
》、凤凰网《健康三人行》嘉宾主持，北京卫视《养生堂》、湖南卫视《百科全说》、江苏卫视《万
家灯火》、河北卫视《健康56点》等多档健康养生节目的主讲专家。
已出版《女人暖养更年轻》《脸要穷养，身要娇养》《脾虚的女人老得快》《女人体虚先变丑》《不
衰老不疲劳的生活》《不上火的好生活》《药房里买得到的传世名方》等健康畅销书。

Page 3



《中国女人要补阴》

书籍目录

第一章 中医首倡“补阴”时，中国发生了什么
一 现在的人为什么容易“上火”
二 “奉阴者寿”里包含的警报：伤阴者短寿
三 为什么吃“春药”会死人
四 “上火”的原理类似于吃“春药”
五 电影《满城尽带黄金甲》里的皇后被下了什么毒
第二章 人体之“阴”是生命的根基
一 吃“去火药”无效，可能是因为“阴虚”
二 动物性的补阴药，能给“虚火”找个住处
三 中医说的“阴”“阳”到底是什么
四 临终前的“回光返照”，是身体之“阴”的最后贡献
第三章 劳心者最容易伤阴
一 1281年，中国出了个朱丹溪
二 “心”字为什么没有月字旁
三 欲望－实力＝“上火”
四 《琅琊榜》里的梅长苏，是严重的“阴虚”
第四章 阴虚时，身体会出现哪些异常
一 高血压
二 失眠
三 慢性咳嗽
四 癌症
五 “黄脸婆”
六 孩子不明原因的肚子疼
七 心律不齐
八 神经性头痛
第五章 女人为什么要养血
一 不贫血的人，最终却死于气血俱虚
二 吃大枣不能治贫血
三 阿胶不等于“胶原蛋白”
四 中药不等于中药“有效成分”
五 女人为什么要“从血论治”
六 血虚的女人“hold不住”
七 月经之后需要补养吗
八 腿脚抽筋，不全是因为缺钙
九 女人便秘多是血虚
十 血虚“三联征”：指甲“月牙儿”小＋头发枯黄＋怕冷
十一 备孕的女人该做什么
第六章 生活中的N种伤阴细节
一 上火
二 “高效率”的生活很有可能伤阴
三 吃好睡好就是在“养阴”
四 不是所有的补药都会“上火”
第七章 “阴虚”时，身体的损耗更严重
一 中西医的五脏到底有什么区别
二 “阴虚”和“阳虚”
三 每个人都有“肾虚”的部位
第八章 滋阴补血是最基础的保养
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《中国女人要补阴》

一 西医传入之前，中国人靠什么抗病
二 “复方阿胶浆”就是一幅《琅琊榜》
三 “年至三十，阴气自半”
四 补阴不是简单地补水
五 南方人为什么讲究煲汤
六 补阴药药力大排行
第九章 养生是养成好的生活方式
一 为什么“治得了病，救不了命”
二 医疗对人的健康，只起8%的作用
三 每天多吃1个饺子，一年就会胖出6斤
四 男人西装袖子上的那排扣子
五 养生就是讲究规矩
六 “久服”是获得“好颜色”的前提
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《中国女人要补阴》

精彩短评

1、很实用的一本书，特别是治咳嗽的那个小偏方。 
2、感觉很受益，
3、学学养生有好处～
4、女性养生，大赞！
5、做好男人，懂女人~
6、很实用的一本书，有干货～
7、很赞！学习了！
8、健康很重要，补阴很重要！
9、成就健康女人
10、女人面色晦暗无光、手脚冰凉、神经性头痛、免疫力低下、易患妇科疾病⋯⋯均由伤阴引起，及
时补养调理是关键。
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《中国女人要补阴》

精彩书评

1、女人需要科学进补阴女人需要科学进补阴，这是个新话题，也是个老话题。女人如水，需要怎么
补呢？用食补，还是吃保健品？还是借助于高科技力量。滋阴，中医名词，指滋养阴液的一种治法。
滋阴的食物有很多，常用的比如山药、梨、枸杞子、鸭肉等等。常用滋阴药物：如六味地黄丸、左归
丸、补阴丸等；常用药如天门冬、麦门冬、石斛、沙参、玉竹、龟板、鳖甲、旱莲草、女贞子等。生
活中以天然滋阴为主，从食物中索取滋阴的成分，如平时常吃水果梨子，用枸杞子泡茶喝，每周改善
一次炖点鸭肉吃吃，鸭肉是营养价值最高的肉类，而且鸭油还有降低胆固醇的作用。中医养生的目的
，就是追求健康长寿，保持“阴阳平衡”是其中大法。一个更加有方向性的养生长寿指南明确地写在
了《黄帝内经》里，那便是：“奉阴者寿。”而中医说的“阴”相当于身体的“固定资产”，“高效
率”的生活就是伤阴的生活，导致身体损耗加重。现代女性“阴”常不足，不注意滋阴补血，则阴阳
失衡，百病丛生。女人面色晦暗无光、手脚冰凉、神经性头痛、免疫力低下、易患妇科疾病⋯⋯均由
伤阴引起，及时补养调理是关键。身心养生专家佟彤将中医身心调养理论与现代女性的保养需求相结
合，一次性全面公开在“伤阴”的大环境下，女人有效“补阴”的养生之方，并从生活方式、疾病护
养等细微处入手，教女人对抗早衰，让身体即刻获得修复。作者佟彤，毕业于北京中医药大学中医系
。曾供职于中国中医科学院基础理论研究所，参与国家级“十五”攻关课题“脾虚证的临床与试验研
究”，并创办编辑国家级刊物《中国中医基础医学杂志》。现为《北京晨报》首席记者，百度健康名
医讲堂主持人，山东卫视《养生》、MSN中文网《名医讲堂》、凤凰网《健康三人行》嘉宾主持，北
京卫视《养生堂》、湖南卫视《百科全说》、江苏卫视《万家灯火》、河北卫视《健康56点》等多档
健康养生节目的主讲专家。已出版《女人暖养更年轻》《脸要穷养，身要娇养》《脾虚的女人老得快
》《女人体虚先变丑》《不衰老不疲劳的生活》《不上火的好生活》《药房里买得到的传世名方》等
健康畅销书。
2、文/菽麦一直以来，我对中医都是一种敬畏的态度，所以相信想要外美，肯定要内调，甚至食补，
这些都是比较慢的过程，但却让你从内而外的美。《中国女人要补阴》，不了解中医的人光听书名，
可能觉得不是很理解，这里先说下中医上的“阴”。佟彤老师用一个很形象的比喻来说明了“阴”和
“阳”。生命好比一根燃烧的蜡烛，“阳”和“气”是上面的火苗，“阴”和“血”就是下面的蜡烛
，所以“阴”是身体的结构，是身体的“固定资产”。女人要想美，就要滋阴补血。补充好身体的固
定资产，身体自然就不会常出毛病。很多时候我们愿意花很多钱在护肤品上，却不注重内在的调养，
这是典型的治标不治本。书中列举了一个很典型的例子，就是“上火”。因为我有一个朋友经常上火
，所以我对此也关注的比较多。她不吃辣的，饮食也很清淡，但还是时不时的上火，这就很让人费解
，上网查的时候，网友也是给出了先分辨“实火”和“虚火”，实火的话就吃些去火药，虚火的话有
的给了一些药方，有的建议食补。对于药方每个人情况不一样，所以朋友不敢贸然使用，而食补的话
又常常效果太慢，而被朋友放弃。其实现代社会的女性，很容易都上火，不仅仅是没事生个气，工作
不顺心，孩子太淘气，老公不体贴等，还有跟整个社会大环境有关，这是我们很少想到的。社会大环
境指的是身体之外，存在的“雌激素样的物质”，大多是针对女性的。书中对于这类“虚火”的解释
就是“阴虚”， 我们在降火的同时还需要补阴，这样才能从根本上去除火气。以前同寝室的小A，不
知受到什么刺激，在小小的寝室买了个豪华版电饭煲，开始了各种煮粥的生活。问她怎么了，她说她
们办公室有个前辈，有三四十了吧，孩子也不小了，可人家那皮肤那身材，都看着不像那么大岁数的
人，小A就向她请教，是不是用了什么好的化妆品，让推荐推荐，谁知她那个同事说，没用什么特别
的护肤品，就是每天早早睡觉，经常喝黑米黑豆之类的粥，说这些粥养气血，小A刚开始都不相信，
后来发现这是真的，就果断下手买了电饭煲，定个时，早上的时候就能喝到美美的粥了，让她激动不
已。看她同事的例子，能够保持美美的，也是做到了以下几点：1、生活作息规律；2、坚持补气血（
实际就是滋阴补血）；3、心态平和；虽然工作难免令人不顺心，但能坚持作息规律并且坚持做到食
补的人，心态必定不会经常一惊一乍的，所以心态平和就肯定的了。而这三点，恰恰也就是养生的重
点-好的生活方式。古人云的“仁者寿”，想必也是这样的道理。所以各位女士们，想要变美，不要天
天盯着哪个化妆品好，滋阴补血，养成健康的生活方式，才是少生病、保持美丽的根本。
3、中国女人的必读书文/张宏涛我家有一百多本中医养生类的书，《黄帝内经》及解读《黄帝内经》
的书就有十多本。这些书，我看，老婆也看。我看，是从心理学和教育学的角度看，因为我觉得中医
的很多思想可以用到家庭教育上。比如“上医治未病”“ 急症治标，缓症治本”等。老婆看，主要是
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《中国女人要补阴》

希望能养生美容等。拿到《中国女人要补阴》这本书后，我还没看，老婆就抢先拿去看了。看了一下
午，晚上和老婆聊天，我问她这本书怎么样？看了有什么收获。老婆说：看这本书让她想了很多事情
。悟到了一个很难得的体验。那就是以前她活得很累，还很痛苦。原因是她把自己的父母、姐姐、弟
弟等一把帮娘家人都背在了身上，结果她自己很累很不快乐，被她背在背上的人，也同样活得很累、
很不快乐。当她将他们都从自己背上放下来时，她过得轻松快乐了起来，而娘家人也变得轻松快乐了
。同样，当她背负着我母亲和爷爷时，她也是很累、很痛苦，但当她想开了，把他们放下来，不再奢
望改变他们，让他们变得幸福快乐，而是顺其自然时，大家都变得轻松起来。我很惊讶。如果老婆看
了一本心理学类的书，产生这样深刻的感悟不奇怪，问题是她看的是中医养生类的书啊。怎么会想到
这么多心灵的层面的东西呢？不管怎么说，我很感谢这本书，让我老婆变得轻松了。第二天，我迫不
及待地翻开这本书，这本书从我们中国人都听过甚至说过的“上火”谈起，简明扼要地讲解了人为什
么会上火，上火和“阴虚”的关系，又从名医的故事讲起劳心者最容易伤阴，讲述了阴虚时，身体会
出现的各种症状，讲述了生活中各种伤阴的细节以及女人为何要补血。接下来讲的是滋阴补血的各种
办法，最后讲的是无论中药、西药，对健康，关系都不占多大比例，最重要的是良好的生活方式。作
者认为，当一个人的生活方式不合理时，再高明的医生也只能“治得了病，救不了命。”提倡人应该
放下焦虑，把压力放下，尊重饮食和生活规律，过淡定从容的生活。而这一观念，并非最后一章才讲
。作者的这种观念在每一章的字里行间都一以贯之。读完这本书，作者这种从心理上“减负”的观念
会潜移默化的进入你的潜意识，让你不知不觉改变心态，修正生活方式。这也是我老婆为何在看了这
本医学养生类的书后，从内心里放下很多人、很多事的原因。不论是从养生的角度，还是从心理健康
的角度，女性读者，都应该好好读读这本书。当然，养生和心理健康本来就是一致的。作者：张宏涛
，心理咨询师，河南省作家协会会员（《读者》等大刊的签约作者），家庭教育指导师，太极作文创
始人。致力于家庭教育，帮助有自省能力的家长意识到，儿童在宽松愉快、充满爱与自由的环境中才
能身心愉悦的茁壮成长！致力于太极作文辅导课程的开发和传播，帮助青少年提升智商、情商、逆商
。QQ：727011867  个人微信：lyzhht  公众号：hnzhht
4、如果你的老公在你难受的时候，还在旁边轻描淡写地说一句：多喝热水吧！那你可以有两种选择
，笨女人会白眼抱怨加暴力，一场家庭大战就此打响，聪明的女人就会把此书拿给自己的老公看，爱
意加上实用的养生之法，身体倍棒，日子红红火火！当然，作为养生类的书籍，最重要的就是有效与
否，权威与否。本书的作者佟彤，毕业于北京中医药大学中医系，参与国家级课题研究，著有多本畅
销养生著作，本本都是口碑之作，最关键的是，作者还是北京卫视《养生堂》节目的主讲专家，我妈
天天都看，一听说作者是养生堂的主讲专家，二话不说就买了下来！大家或许常说，养生是岁数大的
人才会做的，的确，看看每天晨练和饭后，路边、花园都是一群老爷爷老奶奶在打太极跳广场舞，很
少见年轻人，年轻人都宅在家里追剧上网，尤其是当今社会生活压力越来越大，年轻一代真的可以说
是身体垮掉的一代，其实养生不分年龄，越早开始，就越早拥有健康。当然，本书的内容是不分年龄
限制的，无论多大岁数，只要是身体有了不舒服，像是皮肤暗黄，便秘，高血压，失眠，贫血，肾虚
，或者是身体还很健康，想要了解一下养生之道，这本书都是广大女同胞的首选。当然我们要始终保
持一种清醒的观念，这也是作者想要向我们传达的，那就是看此书并不是说就不去看医生了，出现身
体问题，还是要第一时间找医生，书中地中医理论与方法并不等于说让你按按穴食补一下就会病除，
它更多的是一种巩固，一种健康生活方式的塑造，让你的免疫力提高，身体更强健，让问题下次不会
再找上你，这才是看此书的目的。可以看到，为了能够让对这方面不重视的年轻人也能关注自身的健
康，作者在讲述中也融合进了年轻人感兴趣的元素，“电影《满城尽带黄金甲》里的皇后被下了什么
毒”“《琅琊榜》里的梅长苏，是严重的‘阴虚’”“‘复方阿胶浆’就是一幅《琅琊榜》”，用大
家都关注的点来引出养生知识，我给120个赞。推荐想要备孕要小孩儿的男女也可以看看这本书，里面
有备孕这方面的介绍，想要拥有健康生活习惯的人更应该看看这本书，老祖宗传下来的东西博大精深
，我始终觉得，想要从内里从本质上调理身体，还是要靠咱们的老中医，推荐。
5、女人都是水做的，有其自身的柔弱与娇美，我们在注重外在美的同时，需要格外的关注健康问题
。健康问题有多种多样，处理方法也是多种多样，需要注重的问题当然也就非常繁多。之前看过许多
养生健康的书籍，例如《女人不发胖，容颜好、不生病，化瘀通络是关键》，化瘀通络确实是一个健
康问题上出现频率较高的方法，并且非常实用。然而，《中国女人要补阴》却提出了另一个，我们常
常忽视，但是却至关重要的问题，那就是“补阴”。本书讲了为什么要补阴、何时需要补阴、怎么补
阴、补阴效果的反馈等等，对于一个处在生活和工作压力下的女人来讲，那真是适时而来的福音。身

Page 8



《中国女人要补阴》

体是革命的本钱，把握住黄金时期，使自己身体健康，腾出更多的时间去努力奋斗，本书教会了我们
一个众人忽视的问题，需要每个女人加强重视。补阴，为了自己，为了家人。
6、有时候不得不感叹古人的智慧。把自然界看成一个阴阳分明，又阴阳相结合的整体，有阴必有阳
，有阳必有阴。还讲究一个中庸之道，即阴阳平衡。以世界为中心，其中又有男人又有女人。如果说
男人是那阳，女人必是那阴，所以有男人必有女人，有女人必有男人。男人如阳光般充满耀眼，女人
就如流水般柔情。但以每个人的身体有中心，又是一个小世界，其中又有阴，又有阳。且阴阳又相平
衡。所以男人有女人柔情似水的一面，女人又有男人阳刚坚定般坚强。只是无奈现在的人处于这烦躁
的社会中，任谁都学不会那流水潺潺的生活态度。而作为一个女人，尤其是中国女人更是备受考验，
网上常常调侃： 新一代女性:上得了厅堂、下得了厨房、杀得了木马、翻得了围墙、斗得过小三、打
得过流氓。简儿概括就是全能型女超人。所以心烦意燥，失眠多梦是家常便饭，一不小心是更是成为
黄脸婆，过度的焦躁抑郁扰乱内心阴阳平衡。消耗体内更多的，何况女人本就属阴，也本就是一汪池
水，非得被这环境搅的翻腾不断成波涛汹涌的海浪。上火，失眠多梦，月事痛经还不经意的变成黄脸
婆，只当是压力过大而已，其实董行的一看就知道这是阴虚所导致。相对于中国女人来说就更需要安
定平内，多多补阴。看完这本《中国女人要补阴》就很清楚了， 人体之“阴”是生命的根基。也说阳
就像是我们的现金，阴就像是我们的固定资产。只有好好维护好着固定资产，你的身体才会“富裕”
。如果消耗过多的阴，就像固定资产在不断的减少，而又不及时的补充进去，那么这身体就会迟早有
一天“破产”。而阴虚带来的上述女性症状：上火，失眠多梦，女性的黄脸婆，月事痛经乃是电影的
阴虚表现。还有更多阴虚的症状大家可自行看书中对照。比如上火的起因：书中所讲我们现在的人生
活条件富足起来，在能力不变的情况下，欲望也在不断的增加，对于这社会索取的也在不断的变本加
厉，能力支持不起自己内心的欲望，身体自然的“着急上火”，消耗身体过多的阴，所以有个专家给
出的公式就是;欲望—实力=上火。归于本心，补阴才是关键。上火时可多给自己减压，给自己心灵舍
弃一些欲望，失眠多梦多吃黄连阿胶汤，月经神经性头痛多吃加味逍遥丸或八珍丸等等，书中针对一
系列的阴虚都有相对应的补阴。补阴，针对女人来说是一件刻不容缓的事！当身体的固定资产减少时
，对身体的损耗更是严重。就好比一旦家中出现经济危机，就需要更多的资金来拯救这危机。这时候
补阴尤其显的重要。对于现在的人，对自己身体的管理是任性的。随性熬夜，随意吃喝。完全不在乎
我们的身体其实也是一台仪器是需要保养的。特别喜欢这书中说的一句话：养生是养生好的生活方式
。实力打脸那些认为养生就是七八十的老太太老爷爷该做的事。请大家抛弃这些陈旧的观念，来跟着
书中的一段话好好的跟我读几遍：如果把人的生命看成是一渠流水的话，这些规矩、讲究就左右着流
水的走向。导引着人们的生活，而健康正式正确导引早就的。最好一遍：多多养生，尤其是补阴
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