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《女人体虚先变丑》是身心养生专家佟彤继《脸要穷养身要娇养》《脾虚的女人老得快
》之后，写给现代女性的驻颜抗衰健康书。

http://www.allinfo.top/jjdd


《女人体虚先变丑》提示女性朋友，如果你有身材走样、面色不佳、精神萎靡的症状，
很有可能是体虚，而体虚是使人变老、变丑的罪魁祸首。佟彤结合中国中医科学院的专
家陈小野多年的研究精华，从脸型、身材等方面讲述了能够体现健康状况的各种标准、
日常生活中身体的体态习惯可能引发的疾病，以及哪些事、物最容易耗虚身体。并给出
具体的方法，来调整先天的不足，将体态、容颜向健康的方向进行调理，从而达到真正
的美。

作者介绍: 

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“脾虚症的临床与试验研究”，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，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。曾出版《不疲劳的
生活》《不上火的好生活》《脸要穷养，身要娇养》《药房里买得到的传世名方》《脾
虚的女人老得快》等健康科普书。

陈小野，1983年毕业于广州中医学院医疗系中医专业。中国中医科学院研究员、博士
生导师；中国中西医结合学会常务理事、基础理论专业委员会副主任委员。享受国务院
政府特殊津贴。著作有《中医学理论研究》《虚证病理的逆向重演律》《层次/舒展：
入静养生的原理》《实用中医证候动物模型学》《中医实验学》等。
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算是一本比较简单的写给女人的入门级中医养生书，内容中主要对“虚”这个几乎每个
人都知道，可是却又都不太清楚的字眼，进行了相对全面的介绍，并针对脾虚、肾阳虚
、肾阴虚都分别提供了一些比较简单易操作的解决方案，对自己身体的自检也介绍了一
些方法，比较适合想要了解中医养生的女生参考阅读。

-----------------------------
补肾补肾。

-----------------------------
有些观点有失偏颇，比如一杯牛奶拯救一个民族的说法，那个只是日本一个乳企的广告
，而且这家乳企后来为这个不实广告道歉了。不过整体来说还是有道理的。值得没有多
少养生常识的人读一读，相比另一本《脾虚的女人老得快》好像相似内容略多，跟另一
本《药房买得到的传世名方》也有一些药方的重复介绍，当然作者应该默认读者是只读
到这一本书来写的，但是读者其实可以结合《药房买得到的传世名方》一起看，当然也
可以读一下重复比较多的《脾虚的女人老得快》那本，特别是某猫

-----------------------------
看的时候，会想自己是哪里有毛病了，觉得特别需要去看中医调理下~~~可能是最近一
直在上火，所以更容易有共鸣吧~一些食谱不错

-----------------------------
还可以。

-----------------------------
主讲肾虚，很同意关于阴虚上火体质的描写，但有些内容还有待我自己考察体验。

-----------------------------
解决之道言之过少。

-----------------------------
体虚而怕变丑者想读

-----------------------------
干货少，谬误多，能这么火，全靠那些为了美而双眼懵逼的女人

-----------------------------



看完结果就是买了附子理中丸开始调理脾脏

-----------------------------

-----------------------------
连看了三本，虽然很多重复内容，不过，算是知道自己为什么虚了。女孩子都需要看看
，光用护肤品和运动是没用的，主要还是吃下去的东西和保持好心情！

-----------------------------
中年人养生

-----------------------------
养生的书，能学到一点点

-----------------------------
说的比较通俗，但有些观点还值得商榷，毕竟是一家之言，但有些指导还是可以尝试的
，但贵在坚持，不管有效无效前提是坚持做，正在尝试中

-----------------------------
慢性口腔溃疡、痤疮、咽炎与习惯性便秘，都是虚证而非实火。风邪于项入，冬夏勤围
巾。基本我看过的每一本中医养生书都在说保温的重要，像念经一样被念叨这么多也是
凸显了保温是怎样被人所忽视。学过生物的人类都知酶在一定的温度范围内温度越高酶
转化效率越高，食用温暖的食物节约自己的能量。保温——即保卫自身的热量不过分散
出也不将冰冷的东西纳入。【醋泡姜】

-----------------------------
内容还行，就是大道理讲的太多，实用性部分太少。

-----------------------------
3.5星。通俗易懂有趣。

-----------------------------
16年6月



-----------------------------
恩 写的不错，不过看的我惶恐的，感觉人太脆弱了，及时行乐，恩。

-----------------------------
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书评

自从父亲因癌症去世，妈妈又患了糖尿病之后，我开始看一些营养学和中医养生的书籍
，这些书的品门种类很多，营养学除了基础学习型书籍之外，关于养生主要有两方观点
，一个是饮食调节、另一个是靠营养补充剂进行调节，如果有很多的时间的话，当然第
一种是最好的，可对于天天...  

-----------------------------

-----------------------------
一直以来都是很推崇中医的，无他，因为总是感觉中医是最贴近人身体状况，将身体当
做一个整体来医治的学科，更辩证也更科学。
人身体是一个整体，所有器官组织的循环，只要有一个地方出现异常，就会导致不同的
症状，西医是根据部位施治，而中医是根据根源施治。这就是两者的区别...  

-----------------------------
得体比美丽更重要，可是，没有健康的身体哪里来的得体 文/Sofia
刘若英有一篇回忆祖母的文字——得体了一辈子的女人。
看完后，深有感触：较之得体来说，对于女人而言，美丽还真的不是最重要的事情。
你可以设想一下：坐在你对面的那个女人，即便长着一副闭月羞花的绝色姿容，...  

-----------------------------
世界杯结束了，有人因为熬夜看球而猝死，每年高考结束也有考生因为彻夜狂欢而酿成
悲剧，年轻白领因为长期工作繁重缺乏休息而过劳死，套用时下的一句流行语真的恰如
其分，不作不死，这都是看自己平时身康体健的不多加注意，作出来的悲与痛。
前不久在一个养生节目上看到人们在...  

-----------------------------
这是一个很直白也很吓人的书名，一下子就抓住了我的注意力，也让我一下子就抓住了
本书的关键词：体虚。这本书一直是围绕体虚来讲的，脾虚和肾虚。一开始我也是一位
脾虚肾虚是特指某个器官特别虚弱，后来看到了才知道，这和古文中的三、九一样，都
是虚指的。 这本书...  
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-----------------------------
裳裳五月 2014/7/21
七月份看到这本《女人体虚先变丑》的书名时，立刻被吓了一跳——果然书名起得好也
很重要啊。作为一个很臭美，也很希望青春长驻的女人来说，变丑比什么都来得无法接
...  

-----------------------------
首先必须说，这个题目会让人有先睹为快的冲动。
美貌是每个女生都想拥有的东西。不能忍受容貌有丝丝损耗。对于美的追求，每个人都
是永无止境。
在翻开书的前夜，有讲到具体讲到一些变美的小窍门。比如：用醋洗手。
书中整体打从中医的角度讲解一些药理健康知识。当然了，只...  

-----------------------------
多次提及： 《本草纲目》 《伤寒论》张仲景 《黄帝内经》
———————————————————————— 《道藏》
《黄帝内经.素问.脉要精微论》 《类证本草》 《本草求真》
《好女人，别让癌症盯上你》何裕民 《脾虚的女人老得快》她本人写的
《续名医类案》 《丰乳肥臀...  

-----------------------------
女人爱自己从养生开始 ——读《女人体虚先变丑》by/烟波浩渺
一度很流行的那句话：“学会爱自己才懂得爱别人”，是精神层面上来讲，一个人应该
从自爱起，好好的对待自己，善待自己的本性和初心，做一个真实的自我。
本书则讲了...  

-----------------------------
中医有句话：一夏无病三分虚。就得就是到了处暑时候,气候虽然早晚凉爽,但仍有秋老
虎肆虐,故人极易倦怠、乏力、纳呆等，导致脾虚、胃虚、气虚。所以秋季需要补养。
我算是比较相信中医的，也一直对中医的气血脉络之类的很感兴趣。曾经因为胃痛备受
折磨，西医做了B超之后说是浅...  

-----------------------------
不知道从什么时候开始，网上出现两个派别，一派力保中医，认为中医医学博大精深，
并且有着悠久历史，一派是义正言辞指出中医不是科学，应该废除，更有学中医的学生
痛心指出，现在随便找一个比较火的论坛，上去说：我是一个中医，起码有一半人骂声
一片。 中医讲究望闻问切，跟...  

-----------------------------
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