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内容概要

我坚信女性的体内隐藏着一股奇妙的力量，就如我所提倡的“女人有三春”的理论：女人的一生有三
个健康关键期，一是月经生理期，二是怀孕生产期，三是停经更年期。
只要掌握这三个生理的重大变动期，通过妥善的饮食调养与作息规范，就可以获得永久的健康和美丽
。
本书就是我研究医学一辈子的理想，衷心献给女性朋友的关爱与建言。
    在本书中，庄博士针对女性前两个健康关键期——月经生理期和怀孕坐月子，从女孩成长为女人的
微妙身心变化，到经期护理、怀孕保健、坐月子调养与积极育儿等各个阶段，指引年轻女性借由优质
食补、健康作息、日常运动和特殊保养，为健康打下扎实基础，为美丽储备丰富资源。
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作者简介

庄淑旂博士1920年生于台湾，父亲为中医师，从小耳濡目染熟习传统医学，之后父亲和丈夫相继因癌
症过世，促使她立志习医，1951年成为台湾第一位女中医师。
1953年赴日本，1961年取得庆应大学（其医学部是日本首屈一指的）医学博士学位。
今年87岁的庄博士，推广女性保健和防癌运
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章节摘录

《女人的三春1》一书中，作者庄博士针对女性的前两个健康关键期——月经生理期和怀孕坐月子，
从女孩成长为女人的微妙身心变化，到经期护理、怀孕保健、坐月子调养与积极育儿等各个阶段，指
引所有女性如何藉由优质食补、健康作息、日常运动和特殊保养，为健康打下扎实基础、为美丽储备
丰富资源。
她所独创的坐月子方法，已是无数产妇月内调养的奉行圭臬。
台湾很多知名艺人、社会名媛都采用她独特的月子保健法。
如台湾政治家蒋孝严的女儿就是在产后使用庄淑旂博士的月子保健。
不仅在产后迅速恢复了身材，并利用月子期间调养身体，改善了以前手足冰冷的毛病。
她表示下次生产要从开始就使用庄淑旂博士的月子法，将会越生越美丽，越生越健康。
如今大陆也开始渐渐流行庄博士的“月子餐”，如：歌手那英、主持人李静等知名艺人也都用庄淑旂
博士的月子餐调养身体，产后迅速恢复窈窕身姿。
著名演员黄磊、孙莉夫妇更写文章感谢庄博士的月子餐对他们的帮助。
只要耐心、细心地依照庄博士的指导，回归自然、顺乎本心，所有女性都能学会疼惜自己、保护自己
的幸福之道，成为家庭和社会最温暖的小太阳，散发耀眼光芒与充沛活力。
此书由庄淑旂所著。
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编辑推荐

《女人的三春1》是作者研究医学一辈子的理想，衷心献给女性朋友的关爱与建言。
女人一生中有三个改善体质的大好时机：月经来潮时、怀孕生产时、停经更年时。
只要把握住这三个机会，就能永葆健康与美丽。
Ladies：和日本皇后美智子，以及两岸众多，知名艺人、社会名媛，共享同一部健康秘籍！
“健康之神”、“防癌之母”、日本皇室专任健康咨询医师，庄淑旂博士倾情奉献。
　你也可以和明星辣妈一样美丽健康！
庄博士独创的坐月子法帮助你调养身体，快速恢复窈窕身姿！
我坚信女性的体内隐藏着一股奇妙的力量，就如我所提倡的“女人有三春”的理论：女人的一生有三
个健康关键期，一是月经生理期，二是怀孕生产期，三是停经更年期。
只要掌握这三个生理的重大变动期，通过妥善的饮食调养与作息规范，就可以获得永久的健康和美丽
。
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