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内容概要

许姿妙编著的《女人汉方养生经》根据女性的体质和身心特点，从穴位按摩保健、排毒养颜、女性常
见病中药调制等方面，在中医养生保健理论的基础上，结合现代医学知识，多角度、全方位系统地讲
述女性养生保健的实际应用，并总结筛选了女性养生保健的多种行之有效的方法，帮助女性选用最适
合的方式保养自己的身体。
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作者简介

许姿妙，中医师，醉心于博大精深的中医学，在探究其中奥妙的同时，并结合现代医疗技术，反复加
以验证，临床上屡获独到心得，继之创新医疗成果。
为海峡两岸将“穴位埋线”应用于减重门诊第一人。
 
    开办减重门诊十八年，人称“减肥快手”。
对女性中医学的美容与医疗保健有独特创见。
行医之余，将长年宝贵医疗经验整理成书，祈愿个人的专业心得能走出有限的诊疗室，帮助更多需要
的人。
 
    经历：中国台湾·中国医药学院中医系毕业，许姿妙中医诊所负责人，前台中市联合中医医院针灸
科主任，中国台湾·中国广播公司“大地的声音”、“生活中医”主讲，台中海洋之声广播电台“生
活汉医”节目主讲，东森连播网望春风电台“健康有约”节目主讲，台中文山小区大学中医课程讲师
，台中大墩小区大学中医课程讲师，首创穴位埋线减肥法。
 
    著作：瘦不了的笨方法，你用了吗？
大给你看——大三通自然丰胸，再造波波动人好“峰”采；瘦不了的下半身，就是你？
皮肤难症可根治；干癣难症可根治；三分钟纤瘦减脂茶；正确减肥力量大；乌骨鸡吃出活血生机；最
后一次减肥，就这样办！
提前抗老化——男人篇。
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书籍目录

作者序前言1.女人抗衰老&mdash;&mdash;&ldquo;顺其自然&rdquo;为最高要旨2.精、气、神三方并进，
营造健康一生3.人体精、气、神，健康大循环第一章养生防老，从&ldquo;精&rdquo;入门1.体态决定你
的健康&mdash;&mdash;从体态防老化你的腰杆泄露你的健康&ldquo;天机&rdquo;关节不老人不
老&mdash;&mdash;多多储存你的&ldquo;骨本&rdquo;食谱药膳蒸乌鸡&middot;虫草炖鸭汤&middot;神仙
延寿酒&middot;滋肾填精方&middot;虎潜丸肌肉饥饿，何来美丽丰盈的人生2.可不可以不老
呢&mdash;&mdash;从生理防老化抓住生理老化的蛛丝马迹老衰久病&mdash;&mdash;该补就得补营养补
充品&mdash;&mdash;选对的，不选贵的补充必须脂肪酸&mdash;&mdash;你爱哪一个鱼油&middot;蛋黄
油&middot;月见草油补充维生素C&mdash;&mdash;老调也要重弹抗衰老中药方&mdash;&mdash;老祖宗
留下的宝贝&middot;人参乌鸡汤&middot;龙眼莲子粥&middot;枸杞木耳冬瓜汤&middot;枸杞子
茶&middot;补脑鱼&middot;旋覆花荳砂山药粥&middot;百岁酒&middot;八珍酒&middot;杞圆药酒养颜抗
衰老的饮食大忌&mdash;&mdash;多食寒凉养颜抗衰老的作息时间大忌&mdash;&mdash;夜不安眠3.不老
容颜不是传说&mdash;&mdash;从容貌防老化内服抗衰老&mdash;&mdash;给你好本钱菊
花&mdash;&mdash;安神药浴&middot;菊花粥&middot;双花薄荷茶木耳&mdash;&mdash;双耳飘
香&middot;木耳粥荷叶&mdash;&mdash;飘香荷叶饭松子仁&mdash;&mdash;酥松子仁黑大
豆&mdash;&mdash;黑豆养生酒&middot;健康黑豆奶&middot;黑豆核桃泥&middot;黑豆红枣茶大
枣&mdash;&mdash;大枣花生粥核桃&mdash;&mdash;冰糖核桃仁糊葡萄&mdash;&mdash;水果色拉黑芝
麻&mdash;&mdash;黑芝麻核桃粥&middot;拔丝黑芝麻香蕉&middot;芝麻芦笋莲子&mdash;&mdash;党参
莲子粥&middot;冰糖莲子燕窝羹海参&mdash;&mdash;海参双椒外用抗衰老&mdash;&mdash;给你好面子
杨贵妃面膜&middot;滋润面膜&middot;细致面膜&middot;消炎面膜&middot;美白面膜4.母性养成的阶段
也要收获健康&mdash;&mdash;生育阶段的保养5.轻松度过女性第二青春期&mdash;&mdash;女性更年无
障碍天然食物治未病芝麻&middot;黄豆制品从初潮开始就要多多关注你的健康经期后服用八珍汤是老
一辈的传统经前头痛，调治有方享受大自然生灵的恩赐&mdash;&mdash;蜂王乳（蜂王浆）更年期以后
的保养更重要第二章&ldquo;气"的兴衰，影响人的一生1.看不见的生命能量中医调病全看&ldquo;
气&rdquo;经络穴道是调控&ldquo;气&rdquo;的枢纽2.气的疏通与强化神奇针灸针灸能治西医所不能
治&ldquo;针感&rdquo;非痛感针灸为现代病痛找到新出路擅用草本生机的能量取植物独特属性，调和
人体的&ldquo;过&rdquo;与&ldquo;不足&rdquo;配合节气，慎选中草药与当令食材调气有积极的作用简
易调气真实在叩齿&middot;叩指&middot;按摩劳宫穴按摩涌泉穴&middot;搓摩大椎穴&middot;重捶足三
里穴腹兜是懒人养生的法宝第三章导引精气，唯&ldquo;神&rdquo;是瞻1.精、气、神之间相互可逆的影
响2.负面的&ldquo;神"催人老3.只重&ldquo;精&rdquo;而不重&ldquo;神&rdquo;，生活如行尸走肉4.只
重&ldquo;神&rdquo;而不重&ldquo;精&rdquo;，再好的能力也无从发挥5.打坐与调气是强化&ldquo;
神&rdquo;的最高方法结语
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章节摘录

版权页：插图：我的外婆生了八个孩子，年轻时养儿育女、操持家务，还要下田耕作，但始终身强体
壮，六十岁时月经还正常来潮，七十八岁依然骑着脚踏车四处遛跶。
我的门诊以女性病患为多，很多人不过三十出头，就已经面临停经的危机。
她们的人生正当蓄势待发的黄金盛年，身体机能却已经提前衰退数十岁。
现代科学昌明、医学发达，让我们的平均寿命硬是比过去爷爷奶奶的时代多了好几岁，但是人体的老
化速度却更甚于过去，如果我们不拿出一点办法，那么多出来的岁月，将只是和衰老共腐朽而已。
对于如何抗衰老这一门人生功课，西方尖端的科学研究如火如荼，但是第一时间闪过我脑际的，却是
四千年前《黄帝内经》的开卷之言。
岐伯对黄帝畅述上古之人的养生有术，对照今日西方抗衰老的发现，一古一今、中西唱和，堪称绝妙
。
不但如此，中医学还有独步于其他先进医学的抗衰老法门，是黄帝留给后世子孙的宝贵遗产，也是中
国历代神医一脉相承的人类奇珍。
我以身为一名中医师的所思所悟，将心得整理成书；分为男、女各一册。
这一本书，我们将从女性的角度来分享抗衰老这个课题。
我们知道，衰老是不受人类意志控制的生命规律，不是我们不想要老，身体就不会老，我们一定要有
积极的作为。
才能缓和衰老的速度，活尽大自然赋予人类的天寿。
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编辑推荐

《女人汉方养生经》：中国台湾知名中医健康讲座主讲，女人的一生就像鲜花一样，从含苞待放的娇
嫩到鲜艳绽放的动人⋯⋯最后枯萎老去，为什么有些女人就是不会被时间氧化，不论十年前还是十年
后都一样美丽，这些你想知道的事我们一起找答案。
瘦不了的笨方法，你用了吗?大给你看——大三通自然丰胸，再造波波动人好“峰”采瘦不了的下半身
，就是你?皮肤难症可根治干癣难症可根治三分钟纤瘦减脂茶正确减肥力量大乌骨鸡吃出活血生机最后
一次减肥，就这样办!提前抗老化——男人篇

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<女人汉方养生经>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


