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前言

予人玫瑰，手有余香    我从小身体就不好，妈妈为此念念不安，我离开家乡外出求学，更是将这种不
安放大到了极点。
直到有一天，我因为机缘巧合，遇到了恩师紫玄道人，师父治好了我多年的心脏病，而我，更是有幸
被师父收于门下，潜心研习道家养生之术。
自那以后，每次回家，见我总是健健康康、神采奕奕的样子，母亲脸上的笑容也多了起来。
不仅如此，我还根据自己的所学，帮母亲治好了便秘、频繁感冒等多年的顽疾。
也许到此，母亲才真正地安心了。
这种安心，首先是对我身体的安心，也因为我的所做应了母亲从小教育我的那句话：要把好的东西跟
别人分享，给别人带来愉悦。
    我一直记着母亲的话，用心去对待每一个来找我看病的人。
迄今为止，我治愈的人数已经超过万人。
每一位患者都有一个故事，在陪她们一起跟疾病和衰老作斗争的过程中，我感受到了健康的魅力，分
享和爱的力量。
    在与很多女性朋友接触的过程中，我发现她们普遍都不爱去医院，一是觉得花钱，有钱还不如给孩
子省下来；二是去医院往往做一堆检查，最后千篇一律地拿一堆药，还不管事儿；还有人说，自己身
上的比如像胸部太平，毛孔粗，月经期小腹发胀等症，其实都是一些小毛病，不值得往医院跑，而有
了性冷淡，阴道瘙痒、松弛等难以启齿的毛病，就更羞于去医院了。
    我也是女人，她们的这些问题我也深有体会。
所以，从拜师学医的那天起，我就决定，一定要教给我所遇到的每一个姐妹一种“无病自己预防，有
病自己治疗”的方法。
除了跟师父认真学习道家养生之术外，我还专门研读了很多医书，并结合多年的临床经验，找到了很
多女性常见病的发病原因，以及简便、易操作、安全有效、无副作用的五行祛病护养法。
    本书提供的多种方法，都是不用花很多钱、自己在家能操作，且通过无数病例的见效印证并有古今
医家医理说明的极简方法。
除了这些具体的方法，其实我更想推而广之，告诉您“渔”的方法，这个“渔”，就是五行祛病养生
的纪律。
遵守这个纪律，您就不必病急乱求医，把辛辛苦苦攒了半辈子的钱拱手送给别人，让自己宝贵的生命
任由别人牵着鼻子走。
您完全可以以不变应万变，做自己的保健医生。
如此，我就能安心，也能达到母亲对我的期待了。
    在本书中，我不讲晦涩而高深的五行知识，只把一些我已经用过的五行祛病的方法告诉您，并把治
病的原理化繁为简，让广大女性朋友真正找到美丽、健康的捷径。
    本书根据五行生克的规律，把女性分为金木水火土五行人，每一行人先天体质不同，一生中易患的
疾病和重点需要保养的脏器都不一样，所以，书中的方法旨在专人、专病、专治，真正宠爱每一个女
人。
翻开本书，您只需要根据自己的出生日期，在附录的表格中查到自己的五行属性，就可以在本书中找
到为您度身定做的保持健康美丽的方法了。
    本书的第一章，我以简明扼要的方式，向女性朋友们介绍了五行与女性的健康和美丽之间的关系，
为什么女人要弄懂五行善用五行才能达到身心性的护养？
季节和经络穴位是如何分五行的？
每一行的女人有哪些专属养生方案等。
在第二至第六章中，我针对五行中火，木，土，金，水各自对应的人体的五大脏器，即心、肝、脾、
肺、肾，分别给出了不同的保养方案。
其中包括5种心系统保养方案，12种肝系统养护方案，9种脾系统保养方案，10种肺系统保养法，12种
肾系统养护法，这些方法都是特别简单有效的。
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在第七章中，我将自己多年积累的一些百试百灵的保健锦囊妙方告诉大家，希望大家用了后都能全面
强壮自己的体质。
    书中除了对经络穴位治病法的最新诠释之外，我还特别给女性朋友介绍了简单易学的五行功法，您
在家就可以练习。
另外，我还介绍了数种五行粥汤和药酒的自治方法，并且根据五音入五脏的道理，加入了很多音乐疗
法。
    本书附表中的《五行属性查询表》，让您根据自己的出生日期就能很快查知自己和家人的体质类型
，如果您查到自己的生日对应的是五行中的火，那么您就是火行人，需要在生活中特别养护五行属火
的心和小肠，依此类推。
    另外，本书还附赠一份彩色拉页《五行药食一览表》，给五行人分别介绍了平时应该多吃的食物，
以及作为平时保养之用的简单中药。
    很多人跟我说，食物按温凉寒热平来区分的方法对她们来说太难了。
在这里，我将食物按五行属性来区分，非常简单。
如果您是火行人，那就应该多吃火行食物，补益心系统。
其他行人，依此类推。
    希望我这本书中的方法能让广大的女性朋友在面对疾病时拥有从容不迫的心境，如果能达到这个目
的，将是我最大的满足了。
    予人玫瑰，手有余香。
能够用本书中的方法调养好自己的身心性，同时也能将保持健康美丽的秘方与别人分享，这是我写这
本书的小小心愿。
    张鹤瑶    2009年5月30日于北京
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内容概要

根据《黄帝内经》的理论，将女性分为金木水火土五行人，指出每一行人不同的先天体质，重点需要
保养的脏器，一生中易患的疾病和有效的专治方法。

针对女人最关心的皮肤，乳腺系统，卵巢子宫系统等方面的问题，不仅给出简单，易操作的自疗方法
，还告诉你疾病的产生规律，让你自己推衍出举一反三的祛病良方。

本书为您献上：
一、5种心系统保养方案，12种肝系统养护方案，9种脾系统保养方案，10种肺系统保养法，12种肾系
统养护法，让女性由内到外都得到滋养。

二、17种为女性量身定做的五行养颜美体功法。

三、12款种蕴含五行智慧的食疗和经络调治法，给女性身体最直接、最温暖的抚慰。

四、1份简洁、明了的《五行属性查询表》，您可以根据自己的出生日期，很快查知自己的五行属性
，然后迅速找到保持健康的密码。

五、1份《女性常见疾病一站式疗法简表》，以说明书的形式让您轻松获悉本书所提到所有女性疾病
的治疗方法，更直观、更简捷。
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作者简介

张鹤瑶，自幼体弱多病，巧合际遇，结缘隐居于龟山之巅的医道高人紫玄道人，并深得紫玄道人之医
学真传。
潜心研习道家和中医养生多年，用五行养生方法成功治愈了一万多例女性常见疾病，现任北京某医学
研究院一级中医教师。
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序言二 予人玫瑰，手有余香
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　6.遵守季节的五行纪律，就会收获季节的五彩祝福
　7.五行身心护养法是送给女性的终生平安大礼
第二章 心是女人永远的家——女性心系统护养法
　1.女人的“面子”全靠心脏来维护
　2.冥冥中自有五行神输穴在保卫女人的心
　3.小肠经是女人的福经
　4.三焦经是调治女性内分泌失调的侠义之经
　5.专为女性量身定度的压掌心心脏护养法
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　10.女性常见失眠类型的自测和自治方法
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　1.女子的肝有问题就会显老
　2.每个女人的身体里都有五朵金花——肝胆经上的五行神输穴
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第四章 忘什么都不能忘本——女性脾系统护养法
　1.敬重脾胃，从每天吃饱饭开始
　2.原来脾胃经上的五行神输穴可以让你更年轻
　3.张大夫要送给您的不老仙丹——艾灸三宝法
　4.养好脾，崩漏难近身
　5.减肥就是要大补
　6.用五行调脾法打倒糖尿病
　7.一夫当关，万夫莫开——女性脾胃疾病的五行神穴自疗法
　8.一毛钱治好胃溃疡
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　9.刮脚护胃，胃不下垂
　10.用您的耳朵就能治好慢性胃炎——揭密神奇的五行耳穴疗法
　11.脾胃不和，上吐下泻，隔蒜一灸就见效
第五章 肺没病，女人才显得水润——女性肺系统护养法
　1.要像爱母亲一样爱护我们的肺
　2.心脏有问题，要找肺的茬
　3.女人真正的百忧解——肺经和大肠经上的五行神输穴
　4.让父母不便秘比送什么礼物都强
　5.恩师教我的淘米水养肤法
　6.一吸一呼蛤蟆功，多年哮喘去无踪
　7.永别呼吸系统毛病——五行润肺化痰粥
　8.是谁在伤你的肺
　9.小病就要马上治
　10.二穴就可以帮你对付慢性鼻炎
　11.没病的颈部才叫玉颈
　12.气短才会悲春伤秋，好好补肺就能改善
　13.女人要自强，首先肺脾强
第六章 肾好的女人福气大——女性肾系统护养法
　1.肾精足，女人才有女人味
　2.为女人撑腰的是肾经和膀胱经
　3.至尊五行养肾法
　4.性福可以不请自来——五行阴道紧缩法
　5.献给中年女性的性福之饮——五行黑豆芝麻薏米浆
　6.保养卵巢的五行蝶展法
　7.抱腿压涌泉，卵巢无囊肿
　8.无寒一身轻——来自道家的治痛经法
　9.多种妇科疾病，一搓八就好
　10.五行子宫保养术
　11.每个女性的盆腔都应该像花儿一样
　12.清清亮亮的阴道，与艾药汤和中极有缘
　13.更年期是可以推迟的
第七章 打开张大夫的压箱底宝贝
　1.您会永远年轻——五行梳头养生法
　2.五行脊柱调息法，迅速消除亚健康
　3.治腰腿寒痛的灵验方——五行泡脚法
　4.“手”是女人的第二张脸——女性手部的五行护养法
　5.愿您天天吐气如兰——女性口腔疾病的五行疗法
　6.如何吃醋才能让你远离“三高”
　7.把皮肤病冲掉——女性带状疱疹的自我五行调治法
　8.华佗不再无奈——头痛、偏头痛的五行通用疗法
　9.只要身体不舒服，就揉腹部反射区
　10.坐如莲花——根治内分泌失调的五行打坐法
　11.五行卧室风水养生法
　12.衰老首先从肠胃开始
　13.胸闷、胸痛，有心经上的神阴通灵穴来管
　14.有多少颈椎病被误诊了
　15.按揉八邪治颈椎病，效果真的很邪
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　16.补钙护肾可以不用花钱
后记 传递健康，让爱永存
附录一 女性疾病一站式疗法简表
附录二 五行属性查询表
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章节摘录

懂五行的女人，身体和皮肤肯定更好（1）    综观女性的一生，例假、结婚、生孩子、工作和生活的压
力会让女人们元气大伤。
我身边的女性，几乎每个人的身体都有这样那样的小毛病甚至大问题。
没学医之前，我也是医院和药房的常客。
自从跟恩师学习了道家的五行护养之法，我发现，身体和心里很多问题都迎刃而解，靠自己就把身体
调得好好的了。
    每个人都活在五行中    到底什么是五行呢？
《黄帝内经》说：“⋯⋯五行者，金木水火土，更贵更贱，以知生死，以决成败。
”    在大自然中，一个事物的出现，总有令它产生的因素，但同时总会出现另一因素来制约它。
这就是五行相生相克的道理。
养生治病的道理也是如此，你生病了，总有一个使你生病的因素存在，同时也会有一个制约它、令你
疾病消失的因素存在。
正如毒蛇存在的地方，附近必定会有解蛇毒的草药存在一样。
    《黄帝内经》还认为：世间万事万物都可以用五种属性来进行分类：1.具有生发、条达、曲直作用
的事物，用木来代表；2.具有炎热、向上作用的事物，用火来代表；3.具有长养、化育、稼穑作用的事
物，用土来代表；4.具有清静、肃杀、从革作用的事物，用金来代表；5.具有润下、寒冷作用的事物，
用水来代表。
    “天有五行，人有五脏，在天成气，在地成形”，也就是说，大自然有木、火、土、金、水五行，
在人体内分别对应肝心脾肺肾五脏，五脏又分别配胆、小肠、胃、大肠、膀胱等五腑，而五脏又分别
配合筋、脉、肉、皮毛、骨这五体。
    中国中医大家郝万山是这么讲述五行的： “孙悟空修炼了那么多年，总想“跳出三界外，不在五行
中”，但为什么如来佛还是拿手把他抓住了。
如来佛告诉他，你仍然要受大自然的支配。
想想看，咱们中国名山大川有多少，为什么偏偏要把这猴子扣在五行山下呢？
孙悟空想不通--我这么大本事，我怎么还逃脱不了大自然的支配呢？
实际上这个手并不是如来佛的手，而是代表五行。
人类为什么长五个手指头？
为什么有五官，这是大自然的造化啊。
所以五行非常有意思，它就是这样地把人和自然联系起来。
”对于女性而言，一生中最关心的健康和美丽问题也都在五行的掌握之中。
懂五行的女人，身体和皮肤肯定更好（2）    不懂五行生克，擦什么化妆品都没用    如果说美丽是我们
女人一生的事业，那么皮肤和“面子”问题无疑是“事业”的核心。
是否拥有动人的容颜、完美的肌肤以及优雅的气质，很多时候关系着我们能否自信地面对自己的爱人
，朋友，以及每天的工作和生活。
    为此，很多女人每年把大把的钱扔到商场里，买很多昂贵的护肤品，甚至为世界顶级名牌而不惜血
本，结果用了以后，皮肤还是很糟糕。
这是为什么呢？
她们第一是不懂中医里说的肺主皮毛的道理，第二，更不知道要从源头上，也就是从保养脾胃入手来
解决皮肤容易发干、皱纹滋生的问题。
    肺属金，脾胃属土，在五行中，土生金，也就是说脾胃就像肺的母亲一样，保养好脾胃就能从根本
上补益肺金。
也就是说，如果让母亲把营养补足了，那婴儿吃到的自然就是营养丰富的乳汁。
    把脾胃保养好了，脾胃化生气血的能力会很强，就能给肺提供充足的气，肺气足了，你的皮肤才会
水感、红润。
    如果你既懂得肺主皮毛的道理，又知道从保养脾胃开始为自己的皮肤投资，那么你就根本用不着每
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天为要用哪个牌子的护肤品而苦恼，因为五脏本身就能给你最好的护养，就看你是否懂得它们之间的
生克规律了。
    丰胸大计靠五行    胸部是女人的身体之花，各种铺天盖地的丰胸广告更加印证了这个不容置疑的事
实。
很多女性买了丰胸仪，或者丰胸霜、丰胸膏，每天都要好一番折腾，累死累活地在那儿做丰胸，结果
呢？
效果微乎其微。
看来，丰胸的产品越多，梦想丰胸的女人却越迷茫。
    为什么胸部就是大不起来呢？
    关键问题是你的肝经出问题了。
    中医认为，胸部是靠气血来养的，肝经的循行路线经过女人的胸部。
肝经气血畅通，乳房才能骄挺傲人。
这样看来，首先要把肝服侍得好好的，保持肝经气血充盈、畅通，才能达到丰胸的效果。
但是，光侍候好了肝经还不够，你还需要懂一点中医里的五行，才能更完美地让你的胸部丰满起来。
懂五行的女人，身体和皮肤肯定更好（3）    中医的五行理论认为，肝属木，肾属水，水是生木的，只
有肾水足了，肝木才会郁郁葱葱，乳房也才会真正地挺起来。
问胸哪得丰如许，为有源头肾水来，所以说，要想丰胸，除了补肝，还要补肾。
如此，肾水才能更好地浇灌肝木，肝木枝叶繁密，你的胸部想不丰满都难。
    丰满的胸部是每个女人的终极梦想，但是像乳房肿痛，乳腺增生，乳腺肌瘤等这些乳房的健康问题
，往往成为实现梦想的绊脚石。
女人往往心思细腻，敏感，爱生闷气，这样很容易使肝气郁结，这样，一系列乳腺系统的毛病就接踵
而至了，这不仅让女人痛苦不堪，而且还会影响到子宫、卵巢、盆腔系统。
要想彻底摆脱这些困扰，必须从补肾开始保养乳房，从根子上改善女性乳房的健康状况，才能轻松实
现你的丰胸大计。
    子宫和卵巢的平安更要靠五行    如果说皮肤和乳房的问题更多地关系到女性的美丽，那么子宫，卵
巢，盆腔系统的问题则切实关系到了女人的健康之本。
在我所诊治过的女性之中，很多都有各种各样的子宫病和盆腔系统疾病。
而关系到女人青春之本的卵巢，在最近几年，也成为继美肤和丰胸之后女人们最最关心的焦点。
    这些问题的根本都出在肾上，只有补肾才能保证女性一生的健康美丽。
但是，除了要把肾彻底补好还要补肺，因为，五行中，肾属水，肺属金，金生水，肺气足了，肺金才
能生肾水，女性的肾才能从根本上补起来。
    另外，子宫，卵巢和盆腔全是靠血来养的，五脏中肝藏血，肾精生血，脾统摄血液，这三个脏器都
要保养好，才能满足子宫，卵巢和盆腔对血液的需求。
     为什么胃有病了要去治肝    上面说的都是五脏相生的例子，下面我再举一个五脏相克的例子。
    很多女性朋友跟我说，平时肚子里老是往上反气，胃胀，胃里火烧火燎的，吃完饭一会儿就觉得饿
，但小肚子却是鼓鼓的，看肠胃科根本看不好。
    我告诉她们：这种情况看起来是胃火，其实压根儿不是脾胃的问题，是因为肝气不畅，得调肝才行
。
    肝属木，脾胃属土，在五行中，木克土，木是来约束土的，就像种树防治土的流失一样。
但是肝管得太宽，太严了，就欺负脾胃了，也就是五行中讲的木侮土。
当你心情不好，或者是因情绪失常或吃药吃多伤了肝肾，肝火传到脾胃上，你的脾胃就开始折腾了。
这个时候如果单纯地去看肠胃科，就没有抓住问题的根源，病当然治不好了。
    女人只有把肝伺候好了，肝才不会有邪火，脾胃也平安无事。
否则，脾胃也不是软柿子，它被欺负了，也会发脾气的，它一发脾气，我们的胃肯定没什么好日子过
。
我们身体里的五脏六腑是如何相生相克的（1）    五行的相生和相克是密切关联又不可分割的两个方面
，掌握五脏六腑的生克规律将为你打开通往健康的大门。
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     五脏之间的相生关系是怎样的呢？
    在我们的身体里，肾属水，肝属木，心属火，脾属土，肺属金。
    按五行里面五行生克的规律，水生木，木生火，火生土，土生金，金生水。
换句话说，肝好——心就好，心好——脾就好，脾好——肺好，肺好——肾好，肾好——肝更好。
用中医的语言来说呢，就是肝（木）藏血以济心（火），心（火）之热以温脾土，脾（土）化生水谷
精微以充肺（金），肺（金）清肃下降以助肾（水），肾水之精以养肝（木）。
    五脏之间的相生关系，简单来说，其实就是一种互帮互补的良性循环关系。
    有一次我有一个朋友全身发烧，呼吸不畅，还老是咳嗽，一检查，肺有点问题，后来病虽然治好了
，但是没过多久，我晚上开始频繁地起夜，中医认为，这是肾有问题了。
 用中医的五行生克之理来分析：肺与肾的关系本来是金生水，肺是肾的母亲，也就是说肺本来是一直
给肾提供帮助的，但是现在肺有病了，母病及子，连自己都顾不过来了，自然就不能再给肾帮助，肾
自然就出现问题。
    这时候，如果不懂得肺与肾之间这种相生的关系，一味地去补肾，效果不一定好。
想要治好夜间尿频，就必须想办法先补肺。
后来，我告诉她，去药店买一种叫金水宝胶囊的中成药回来吃，把肺补好了，这个毛病就没了。
      五脏之间的相克关系又如何呢？
    有相生就有相克，也就是木克土，土克水，水克火，火克金，金克木。
    五脏六腑其实是“五权分立”的关系，它们既相互帮助，又相互约束，这样才能达到体内五行的和
谐。
如果说相生是一种你好我好，相互帮助的关系，那么相克首先是一种相制约的关系。
    肺气清肃下降，可以抑制肝阳上亢，即金克木；肝气条达，可以疏泄脾土的郁滞，即木克土；脾的
运化，可以避免肾水的泛滥，即土克水；肾水的滋润，能够防止心火的亢烈，即水克火；而心火的阳
热，可以制约肺金清肃的太过，即火克金。
⋯⋯
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媒体关注与评论

最近身边的姐妹们经常讨论保养卵巢的问题，现在终于有一种简单，在家就可以练习的保养卵巢的方
法了，一定要推荐给所有的姐妹们。
 　　　　　　　　　　　　　——秀茹 第一次听说减肥先得大补的，以前为了减肥常饿得我头晕脑
胀的，现在好了，平时做家务活的时候也可以随时随地练练蛇舞，轻松减掉赘肉，减肥终于不用再折
腾了。
 　　　　　　　　—— 减肥少妇 这本书讲的丰胸的方法很特别，自己就是典型的太平公主，正在试
她的方法，刚练了三天，感觉还不是很明显，不过，练丰胸蝶吻的时候，心情是美美的。
配合吃那些丰胸餐，希望有不错的效果。
 　　　　—— Polian 看了广告，给妈妈和老姨一人买了一本，现在这老姐俩天天在家里练习书中的那
些小功法，还一本正经地交流练功的心得，我很好奇，随便翻了翻，很喜欢作者的文字，治疗颈椎病
的那个方法现在我也已经在用了，感觉很不错，脖子不再像以前那么僵了。
 　　　　　　　　　　　　　　——宅女小三 嗯，给老婆大人买了一本，过几天正好是她生日，这
个礼物应该会很特别，省得她每年都埋怨我送的生日礼物没有创意。
 　　　　　　　　　　　　　　——壮志凌云 很喜欢里面的一些配图文字，感觉很温馨，比较符合
我的口味。
 　　　　　　　　　　　　　　——iris鱼 国医健康绝学系列的书买过好几本，一直在想，为什么没
有专门的女性养生书，这下好了，终于等到了，赶紧买来看看。
 　　　　　　　　　　　　——Wcf1973 以前一听五行就觉得很晕，没想到跟自己的身体健康还有这
么大的联系，讲解很通俗，方法都很简单，尤其是那个薄荷煮水代替风油精治疗失眠，真不错，我平
时就不喜欢风油精的味道，这下好了。
 　　——水眼涟波 一个蛤蟆功，就可以帮助到那么多人。
我建议所有通过练习此法受益的女性朋友，把这个方法和更多的人分享。
如果每个人都能跟别人一起分享保持健康的方法，我们在得病的时候就不会觉得孤立无援了，福报也
会更多。
 　　　　　　　　　　——水妖
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编辑推荐

《不生病的纪律》：女人要想不生病，就必须遵守纪律，这个纪律就是人与生命的五行之约、海誓山
盟。
遵守生克之义，好好保养自己先天不足的脏腑，女人就能厚德载物，健康不老。
只要知道自己的出生日期，每一位女性就可在书中查到自己的五行属性并找到最适合自己身体的神穴
和五行食物护养之法，让疾病挥手而去，健康和美丽招手即来。
比如懂得五行，你的正确减肥理念就是：瘦是补出来的，而不是泻和饿出来的。
女人的所有“面子”问题，乳腺系统，卵巢子宫盆腔系统问题等，都可在本书中找到自我调治的最快
方法。
女性的各种慢性疾病，用书里介绍的打坐法都可以调理。
打坐主要治疗女性好抑郁、爱嫉妒、经期烦躁、月经不调、白带过多、卵巢囊肿、宫颈炎、阴道炎、
便秘、肥胖等病，还能祛斑祛痘，美肌肤，丰胸，塑身，强肾、保养卵巢和子宫。
书中介绍的每一首音乐不仅好听，更能治病，如果和其他方法配和使用，不仅让治病变成一个享受的
过程，而且见效更快。
未婚的女性朋友和没有生过孩子的女性朋友，都可以练习阴道收缩法。
如果能一直坚持下去，不仅女人味十足，等到将来生孩子时，会生产得更顺利；生完孩子以后，阴道
能更快恢复紧实状态。
女性疾病一站式疗法简表，简捷，明了，让女性更快得知常见疾病的治疗方法。
这是一本给女人的健康和美丽加100分的书。
这是一本女儿送给妈妈的书，帮她摆脱周身的病痛，享受年轻的活力。
这是一本男人送给爱人最好礼物的书，因为里面有钓到美丽和健康的鱼竿。
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