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内容概要

东方女性中约有1/2的人受到体寒症的困扰，其中80%以上是20～35岁的职业女性。
体温34℃、35℃的女性正在OL人群中激增，这种寒性体质正成为东方女性的美丽杀手！
寒性体质对人体有很多害处，它不仅是你美丽肌肤的杀手，还是你健康身体的杀手。
本书从教你如何判断自己是否寒性体质开始，通过向食物要体温，向运动要体温，向生活细节要体温
⋯⋯来帮助你改善寒性体质。
    冷美人    ◎手脚冰凉    ◎面色枯黄    ◎眼圈发黑    ◎月经不调    ◎免疫力低    ◎晚上不睡觉白天打哈
欠    ⋯⋯    健康美人    ◎睡眠充足    ◎脸色像桃花一样红润    ◎气血充盈百病无    ◎免疫力高    ◎内脏
机能活跃    ◎消化功能好    ⋯⋯
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作者简介

安欣，国内多家知名健康杂志特约专栏作者，著名女性养生专家。
长年研读与编辑大量中医经典养生著作，在女性健康养生方面颇有心得。
欣然在线博客在搜狐创下700万点击，深受广大女性网友热捧。
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章节摘录

在平时的生活中，我们经常看到，虽然是在同样的环境下，有的人总是隔三差五地生些小病，比如感
冒、咳嗽，而有的人却很少生病。
对于很少生病的人我们会说他的身体好，而生病多的则说他体质弱。
其实，这最直接的是与我们每个人的免疫力有关，有的人免疫力强，则身强体壮；而有的人免疫力较
低，则容易生病。
像冬季和早春时常见的流感，每个人可能都要经历一次。
身体较为虚寒的人，在平时经常会感到疲惫，总是提不起精神。
或只要天气一变凉就会打喷嚏，而且如果身体上有小伤，较难愈合，甚至会出现红肿、流脓现象。
如果有这些情况，那就说明你身体的免疫力已经明显下降了。
但是，体温低为什么会影响到免疫力呢？
如果从西医上讲，体温低的人，自律神经功能及荷尔蒙平衡就会受到影响，进而引起肩膀僵硬、头痛
、晕眩、手脚冰冷等症状。
另外我们也知道，人体里主要是白血球来对抗细菌及病毒，但是，当体温每降低1℃，白血球所提供
的免疫力便会减少37％，致使血液循环恶化，从而导致免疫力降低，就非常容易感染上各种疾病。
而如果体温上升1℃，基础代谢率就会增加12％。
而低体温基础代谢差，还会让细胞的新陈代谢衰退、肌肤质量变差。
现在很多时尚女性为了排毒、使皮肤有光泽，都有洗肠美容的习惯。
洗肠虽然能够排掉很多毒素，但是，如果次数太多的话，就会使肠管变粗、麻痹。
其实只要多吃些水果，或者常喝蜂蜜水就可以起到排毒的效果。
导致免疫力下降的最重要原因就是运动太少。
我们都知道，生活在“千岛之国”的芬兰人，那里的年平均气温在摄氏零下四五度，但那里的人却很
少有体寒症状，且个个都非常壮实。
为什么？
主要原因就是芬兰人好运动。
据了解，芬兰有90％以上的儿童和青少年都有体育锻炼的习惯。
在长达半年的冬天里，有的孩子在两岁的时候就开始学习滑雪：而在夏季，由于芬兰的湖泊众多，于
是人们就到天然的游泳池里游泳。
如果运动少，就会使肌肉量减少，导致热量不足，体温降低，免疫力也相对降低。
因此，运动对于我们的健康至关重要。
为什么生活在野外的豹子那么骁勇？
也是跟运动有关。
如果是冬天，我们可以进行大步快走或者慢跑，每天运动30～45分钟，每周5天，坚持12周后，免疫细
胞数目会增加，抵抗力也相对增强。
在阳光下运动还可以同时进行空气浴、日光浴，冷空气的刺激能锻炼免疫系统。
另据一项有趣的调查显示，经常争吵的夫妻也能使免疫力下降。
调查者找来一些夫妻，用抽吸工具在他们手臂上留下8个小水疱，然后给他们不同类型的话题进行讨
论，有些夫妻意见一致相安无事。
而有些夫妻却争吵起来；无争执的夫妻的伤口过了一天多就愈合了，而那些互相显示出较高敌意的夫
妻，他们伤口的愈合甚至用了两天以上。
现在我们知道体寒可以导致免疫力低下，因此，提高免疫力的方法，首先要将体温提高，注意摄取均
衡的营养，不要喝太多冰凉的饮料，冰凉的饮料除它本身的冰冷会造成体温下降外，更会因多余的水
分囤积在体内，导致排泄机能减弱，体温会变得更低。
其次，最重要的就是我们上面说的，要养成运动的习惯。
活动身体，肌肉才会产生热能，使体温上升，血液循环也会因此获得改善，氧气随着血液运送至全身
，促进老旧废物的排泄，使新陈代谢也跟着提高，体温也会因此而上升。
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从中医来看，食物可分成寒性、温性、热性三种不同的属性，这里我们只简单说说，后面我们会详细
地讲。
让体温下降的食物有香蕉、菠萝、芒果、瓜类、蛋糕、可乐等；可提高体温的食物有莲藕、胡萝卜、
黑豆、海藻、大蒜、姜、葱、奶酪等。
体温、免疫力低的人也不宜饮菊花茶。
因为菊花茶虽然有清热解毒的作用，但是菊花茶里的微量脂肪可能让体寒的人寒上加寒，使免疫力更
为下降。
可以多喝牛奶。
牛奶含有丰富优质蛋白质，优质蛋白质能有效提高人体的免疫系统功能。
一般成人每天需要摄入80-100克的蛋白质，其中优质蛋白质至少要达到50％，才能保证体内免疫系统
的正常运作。
每天饮用500毫升牛奶是非常重要的保护和提高身体免疫力的营养防病方法。
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编辑推荐

《健康美人36.7℃》是一本让你重获温暖的书，风靡白领女性的30多个暖身小动作50余种暖身食补⋯
⋯低体温女人失去的不仅有健康还有美丽的肌肤。
82.3%的职业女性都体寒，寒性体质改善计划打造36.7℃的完美丽人冷美人手脚冰凉面色枯黄眼圈发黑
月经不调免疫力低晚上不瞌睡白天打哈欠⋯⋯健康美人睡眠充足脸色像桃花一样红润气血充盈百病无
免疫力高内脏机能活跃消化功能好⋯⋯
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