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《28天内分泌平衡书》

内容概要

日本权威妇科女医师松村圭子专为亚洲女人量身定制的内分泌平衡书，不打针、不吃药、养颜排毒、
无需毅力，轻松调理内分泌，带来优质好睡眠！健康好身体！欢乐好心情！
《28天内分泌平衡书》将告诉你内分泌的真相，带你走出女性荷尔蒙的误区，通过科学地测试，帮你
了解自己的内分泌现状，捕捉荷尔蒙发出的危险信号，针对不同的人群，提出不同的建议，用简单有
效的方法，教你如何保持自己的内分泌的平衡，摆脱肥胖、乏力、脱发、不育、心情烦躁、肌肤粗糙
、月经不调等疾病的困扰，每天都有好气色！
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作者简介

日本权威妇科女医师，成城松村诊所院长，各类媒体的长约嘉宾，被誉为“值得信赖的大姐”，是万
千女性最可信赖的健康指导。作品包括《打造唤来恋爱的身体，懒人法圣经》、《让你立刻消除累积
已久的女子疲劳》、《荷尔蒙，成就你的女人味》等，监修《散发幸福光彩的身体》，还是行动网站
《女性的预防医学健康美人》的执笔者之一。
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6.晚上不要摄取咖啡因
7.矿物质有助于调理荷尔蒙的分泌
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Part 3 生活习惯篇 改掉坏习惯，调理好身体
Section 1 必须改掉的坏习惯 071

Page 4



《28天内分泌平衡书》
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3．1分钟改善运动不足与预防虚寒症
4．不要整天和手机形影不离
Section 2 你的身体早已发出悲鸣 080
1．不能太相信营养补充品
2．要风度，更要温度
3．身体恢复慢不一定是年纪的问题
Section 3 忽略睡眠，必将遭遇困扰 087
1．睡觉前三小时关掉电脑
2．为什么早上起不来床
3．熬夜的害处
4．确保足够的睡眠时间
5．生活作息规律，有助于抗老化
Section 4 防御措施越多越好吗098
1．过度清洁，可能会让免疫力减退
2．不要被化学物质包围
3．请选用无添加化学物质的产品
专栏 含有荷尔蒙的那些保养品，效果究竟如何？ 102
Part 4 症状篇 捕捉荷尔蒙发出的危险讯号
Section 1 你不关心内分泌，内分泌就不关心你105
1．记录生理期的日期
2．在体重急剧增加的背后
3．啤酒肚与雌激素有关
4．末端冰冷体质与内脏虚寒，千万别置之不理
Section 2 别把什么问题都推给年龄113
1．由虚寒症所引起的细胞能量不足
2．性欲减退不等于性趣减退
3．从荷尔蒙的紊乱到排卵障碍问题
Section 3 看似没有关系，其实荷尔蒙的影响很大118
1．荷尔蒙变动与压力过大，会影响饮食行动
2．感到疲惫或很大压力时，请穿宽松的裤子
3．受荷尔蒙捉弄之前，先来根香蕉
4．相关联的问题，可能会引发过敏症
Section 4 早已身陷烦恼与令人困扰的问题中 124
1．你为什么总掉头发
2．压力会过多分泌男性荷尔蒙
3．生理期出血量的变化
4．请去妇科做个检查
专栏 女人成为大婶之后，为什么看起来会像大叔131
Part 5 精神篇 换种心情，保持内分泌平衡
Section 1 神经质和完美主义者怎样调理内分泌135
1．既然要说，就说积极乐观的话
2．持续的负面情绪，将搞坏自己的身体
3．独揽一堆工作＝无法信任他人
4．安排一段远离工作的“放空”时间
5．负面情感的恶性循环，是忧郁症的诱因
Section 2 焦虑、低落时怎么调理内分泌
144
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1．拿东西出气的发泄法很有效
2．心情低落或许是受到荷尔蒙的捉弄
3．失眠是大脑与身体发出的SOS信号
4．仅仅是嘴角上扬，便有加分作用
5．嚼口香糖，可以提高专注力
6．浅睡眠的人，每天起床的时间要固定
Section 3 别让工作破坏了内分泌 156
1．过度重视输赢，会造成内分泌失调
2．不安感会使荷尔蒙的分泌失控
3．妥协和找借口，会导致荷尔蒙状态变差
4．被时间追着跑的人，可先拟定工作的优先顺序
Part 6 实践篇 养成调理内分泌的习惯
1个月调理内分泌计划表167
第1天 保暖大作战170
第2天 跟紧身衣裤说拜拜171
第3天 韩国料理排毒法172
第4天 会心一笑，促进血清素分泌173
第5天 促进排毒的骨盆舒展运动174
第6天 在泡澡中敷脸176
第7天 好好补充生理期流失的铁质177
第8天 利用这1周做好计划178
第9天 将洗澡时间变成美容时间180
第10天 今天开始稍微吃点甜食吧182
第11天 去购买充满女人味的衣物183
第12天 去趟沙龙或美容诊所184
第13天 进行恋爱妄想训练186
第14天 吃寿司，迎接排卵日187
第15天 预防浮肿，大量喝水188
第16天 定时就寝与起床189
第17天 读书日，读完堆积已久的书190
第18天 补充矿物质&消解便秘191
第19天 醋、香草、高汤192
第20天 运动鞋专属日194
第21天 脱离咖啡因196
第22天 实施甜食1周禁食令198
第23天 提早结束工作，窝在家里休息199
第24天 如果食欲大增，就来个蔬菜沙拉200
第25天 来一段心灵香味疗愈202
第26天 预防痘痘的关键203
第27天 彻底摆脱电脑与手机204
第28天 尽情地大哭特哭206
实行1个月后⋯⋯207
医疗保健的基础知识208
后记 215
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精彩短评

1、健康知识科普书
2、比较浅显易懂的荷尔蒙入门书，可以当工具书用，心情不好的时候拿出来，可以有效的指导行为
，不要放纵自己，还是要用日本人的精细的方式呵护自己的身体，美美哒！
3、不错！！！
4、主要就是说一定要吃的健康，营养均衡，不要吃甜食，要好好睡觉。不然就容易雌性激素不协调
，变老快。
5、女人要好好了解自己，照顾自己的，才会美得更久
6、15分钟快速阅读完的书，科普意义，不是干货。
7、看到说避孕药轻松控制内分泌，我就觉得没啥用。
8、浅显易懂。起到一定科普作用。
9、内分泌科普+实践
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章节试读

1、《28天内分泌平衡书》的笔记-第19页

        女性荷尔蒙主要有两大类：一类是雌激素，二类是黄体素。

2、《28天内分泌平衡书》的笔记-第89页

        所谓的起床气，或者说起床的坏脾气，可以说是因交感神经持续高涨，导致晚上没有睡好所带来
的结果。

3、《28天内分泌平衡书》的笔记-第28页

        玫瑰具有活化女性荷尔蒙，尤其活化雌激素的功效，所以他常被用于方香疗法中，而其有效性似
乎也已得到证实。但我们却不可以只用玫瑰来调理荷尔蒙。

4、《28天内分泌平衡书》的笔记-第156页

        过度重视输赢，会促使交感神经积极作用；随时提防敌人袭击，并提高血压和心率。保持兴奋状
态，是生物的本能，即使我们面对的并不是非生既死的斗争，普通的工作同样会使身体处于兴奋的状
态

5、《28天内分泌平衡书》的笔记-第38页

        人类要生存下去，就必须靠人体内部各个系统分工合作。而在人体内部系统中，又以免疫，自律
神经和内分泌这三大系统最为重要。

免疫系统是抵制病毒或细菌侵袭人体的最强大的防卫系统，使我们免于疾病或癌症感染等。

在交感神经与副交感神经的平衡下，自律神经肩负维持生命的重大责任，如维持体温，心跳，掌管睡
眠与消化等功能。

至于荷尔蒙，则是人体内制造出来的化学物质。就人类而言，除了女性荷尔蒙外，尚有百余种别的荷
尔蒙。每一种荷尔蒙都会影响特定脏器的活动，担当不同的任务。而女性荷尔蒙，主要是对子宫，乳
房及骨骼等产生作用。

6、《28天内分泌平衡书》的笔记-一

         “所有的身体不适，都跟内分泌失调有关”

 “女性荷尔蒙主要分两大类：雌激素，黄体素”
 “雌激素又被成为美丽荷尔蒙，可促进肌肤与毛发的新陈代谢，维持既符合毛发的弹性与光泽。”
  “黄体素又称为母性荷尔蒙，是子宫内膜增厚、松软，它提升体温的功能有助于受孕。但如果黄体
素过多，会引起皮脂分泌增加，造成便秘等。”
  “女性荷尔蒙来自卵巢，经由血液到达目标器官（如子宫等）”
  “25岁后，随着年龄的增长女性荷尔蒙分泌量开始递减”
  “高跟鞋是造成血液循环不良的罪魁祸首。穿高跟鞋时，力量全部集中在脚尖，想要保持平衡，重
心会向后移，导致身体处于一种不自然的状态，严重影响下半身的血液循环。”
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  “真正散发女人味的，不是光鲜的外表，而是由内而外的自信和涵养”

  “囤积太多的活性氧，将加快老化。油炸食品极其容易被氧化，活性氧会影响全身细胞，促进细胞
氧化，造成代谢迟缓，加快老化速度。”
  “膳食纤维能让积累在体内的有害物质排出体外，具有排毒效果，多酚物质，有抗氧化的功效，可
以有效清除活性氧。”
  “矿物质有助于调理荷尔蒙的分泌。还在是维生素与矿物质的天然宝库，不禁可以有效消除便秘与
浮肿，更是调理内分泌 的优质食材之一”

7、《28天内分泌平衡书》的笔记-第33页

        即使生理周期规律，却有经量变少、出血期间变短，或生理期前有头痛货其他不适等症状，荷尔
蒙状态也不一定良好。

8、《28天内分泌平衡书》的笔记-第78页

        珍爱健康，请不要与手机形影不离，没必要的时候，让自己远离手机。

9、《28天内分泌平衡书》的笔记-第63页

        不只是咖啡，红茶与绿茶也同样含有咖啡因。清晨或白天喝红茶和绿茶，没什么问题，不过，晚
上最好避免大量饮用茶水。

10、《28天内分泌平衡书》的笔记-第21页

        女性荷尔蒙来自于卵巢。由卵巢分泌而出的女性荷尔蒙，经由血液送达目标器官。

11、《28天内分泌平衡书》的笔记-第143页

        老是无法原谅他人得人，首先要清楚自己已经积累了不少的压力。然后，将你憎恨的人从自己的
心里面完全抹开

12、《28天内分泌平衡书》的笔记-第40页

        唯有免疫自律神经内分泌等三大系统运作良好，才能拥有健康的身体。其中任意一个系统土崩解
体，其余两大系统也必难幸免。

13、《28天内分泌平衡书》的笔记-第22页

        随着年龄的增长，女性荷尔蒙的分泌量也逐年递减。也就是说，女性不是老了之后，荷尔蒙才开
始变少的。

14、《28天内分泌平衡书》的笔记-第35页

        即使身体没有不适症状，作为女性还是要每年做一次妇科检查，不仅可以了解自己的内分泌状态
，还能在早期发现疾病，对身体状况管理也很有帮助。

15、《28天内分泌平衡书》的笔记-第76页
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        所谓的循环训练，就是交叉进行有氧运动与无氧运动的训练法。

方法很简单：

首先，做一分钟的原地踏步。只要抬高大腿，在原地踏步即可，这是一种有氧运动。

之后，在进行一分钟的腹肌运动或深蹲运动。这是锻炼肌肉的无氧运动。

我们再也不必慷慨激昂地宣誓“我要运动”，然后总没时间惊醒，以致给自己造成心理压力。
就这样，用不着特意跑到运动中心去健身，在家也可以进行循环训练。
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