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前言

青春秘方不需要花大价钱、冒生命危险女人为了青春永驻，不惜付出惊人代价。
有人花数万到数十万元打肉毒杆菌、打玻尿酸、拉皮、削骨⋯⋯可整形手术失败要送医院急救的新闻
也时有出现，还有人买上万元一瓶的天价化妆品，吃名贵的燕窝、珍珠粉、冬虫夏草，定时去美容院
做面部保养、全身按摩。
但，这些究竟是不是让女人青春无龄的妙方？
《康健》采访七位看起来比实际年龄小十岁的女中医师，却从她们身上找到很不一样的答案。
比起用昂贵的保养品和中药材，女中医们更重视睡美容觉及运动。
她们作息规律，几乎不熬夜，晚上十二点以前一定就寝；与其花大价钱让人全身SPA，说能排毒、抗
衰老，女中医们宁可每天去运动。
她们都把运动视为生活的一部分，例如刘桂兰医师练了七年瑜伽，年过五十仍小腹平坦且肢体柔软；
张却医师每天打太极拳，全身筋骨灵活，容光焕发；张白欣医师则是每天健走，体力充沛，她认为运
动的效果胜过任何昂贵的补气药。
饮食也是养生的重要一环。
女中医吃得简单清淡，但绝对营养均衡，不小心吃多了，或是受甜点零食诱惑，她们有一套平衡之道
，例如吴明珠医师自己发明了一道热量低又有饱腹感的减肥餐，因此，这些女中医几乎都吃不胖，年
过五十仍能维持二三十岁时的体重。
保持心境开朗豁达是另一把青春之钥。
女中医喜欢与人互动，对人热情，有紧密和谐的家庭关系，例如黄兰媖医师和先生培养出一套沟通方
法，并且有时候暂时放下孩子、繁琐家事，来一场让夫妻感情增温的小约会，所以两人结婚多年几乎
没有吵过架。
先懂得爱自己，身边人更幸福。
自己身为女人，每天接触的又大多是女病人，女中医深刻体会一件事——女人要先爱自己，才有能力
照顾别人，不管工作、家事、养育孩子、照顾家中长辈等事情多么繁重，一定要留出空间和时间给自
己。
例如张却医师的兴趣广泛，她会固定安排出时间去唱KTV、游泳、旅行，而且结交不同年纪、能聊天
谈心的朋友，生活过得充实有趣。
廖婉绒医师则认为，女人即使结婚生子，也不要放弃花心思打理自己的身材和外表，因为丈夫、小孩
也希望自己年轻、健康、有活力。
七位女中医不藏私，大方分享她们常葆青春活力的秘诀之外，也根据多年临床经验，针对女人一生的
六个关键时期——青春期、育龄期、怀孕及产后、熟龄期、更年期、银发期，提供完整、专业、实用
的调养建议。
尤其是如何照顾女人一生最重要的“好朋友”——月经，它影响女人的身体机能、生育能力、面容气
色、睡眠情绪⋯⋯因此痛经、经期不规律、经血过少或过多等不正常情况，都应及早就医治疗。
许多女性害怕进入更年期后出现关节酸痛、发热潮红、头痛、盗汗、忧郁、失眠等令人不适的身心问
题，中医借由饮食、中药调理及按压穴位等多管齐下，帮助女性轻松过关。
而人生进入银发期，不代表一定会体力衰退、头脑迟钝、全身病痛、无法自由活动，中医有许多食疗
及养生方法，让人健康迎接老年。
原来，女人永葆青春的秘方既不昂贵，也不难求，全在日常生活里。
《康健》杂志副主编 谢晓云
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内容概要

　　七大知名女中医，私房青春保养秘方
　　女人最懂女人，找对保养方法，每天都有好气色
　　七位知名女中医——吴明珠、张白欣、廖婉绒、黄兰媖、刘桂兰、张却、庄淑旗，外表看起来比
身份证上的年龄至少年轻10岁，每天活力充沛、神采奕奕。

　　她们分享自己的从医经历、青春常驻的调养秘方，包括运动、按摩、饮食等，并提供私房食谱、
茶饮、汤方，以及汉方美容法──DIY面膜、保养品。

　　从青春期、育龄期、孕产期、熟龄期、更年期到银发期，提供读者切实可行的青春美颜法。
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作者简介

　　谢晓云，《康健》杂志副主编，著有《国宝中医养生智慧》《活力优食物》《快乐食谱：48道美
味一吃就有好心情》。

　　林贞岑，《康健》杂志副主编，著有《国宝中医养生智慧》《健康开运你的家》《爱肝好生活》
。

　　林慧淳，《康健》杂志记者，著有《国宝中医养生智慧》。
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爱瑜伽，即使上班请假也要去
周末爬山，疗愈身心之旅
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美人汤，维持好气色
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女人要学会自我调适情绪
青春三法宝——朋友、运动和兴趣
永葆好奇心，头脑不退化
早餐吃得像皇帝
【银发期】迎接健康活力的老年Q&amp;A
庄淑旂，消除疲劳即是消除癌症
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章节摘录

版权页：   插图：   吴明珠的父亲是研究中草药的，因此从小就常喝药膳，她不曾为生理期的痛经或不
顺所苦，坐月子期间也是靠吴爸爸用中药调理，因此仍维持20岁的体重。
她念中医后，懂得运用平衡原理来养生，如今碰上更年期，新陈代谢变慢，爱美的她如何在饮食及生
活中做好调养呢？
 吃不胖的秘诀① 甜点少量吃 她的三餐很简单，早餐是牛奶、燕麦和水果，午餐半碗饭、一点肉和一
大碗青菜，晚餐是婆婆准备的，好消化的粥品或面类，加上一大盘水果，而且一定有点心。
 吴明珠受到爱美食的另一半颜明坤影响，丈夫心血来潮准备什么夜宵点心，她就吃什么，坚持不让自
己饿到。
吴医师真的很会享受美食，颜明坤常会搜罗各地小吃回来打牙祭，他很羡慕太太吃不胖的好胃口。
譬如前天晚上吴明珠的夜宵就是啃着丈夫从台中带回的卤味，包括鸡脚冻、豆干、毛豆和鸭翅。
不过她也坦承，年纪大了代谢变差，平常她除了大量喝水外，淀粉类食物很少碰。
 她爱尝试新东西，但量不多，美食当前也是少少量浅尝辄止。
有次碰上人家送来一整盒甜甜圈，五颜六色的看起来很好吃，吴明珠犹豫一下，最后只挑一个尺寸最
小的甜甜圈，掰了一半和同事分享，小小地满足自己的口腹之欲。
 吃不胖的秘诀② 有进有出不囤积 享受美食，但也要懂得中医“进出平衡”的道理。
 吴明珠每天都称体重，觉得这几天吃多了，感觉裙子有点紧了，她就开始做调整，吃大量蔬果或减肥
餐来平衡一下。
 减肥餐有学问，里头有海带、芝麻、白木耳、洋葱、冬瓜、瘦肉或鸡胸肉，再加点葱和姜煮成一大锅
汤，热量低、纤维多又有饱腹感。
 水果能帮助消化，吴明珠每天一定会吃三种以上的水果，这是她的独门养生排毒法。
每天，吴明珠的婆婆为她准备满满一盒综合水果爱心便当，让她在看诊之余迅速补充多种维生素。
 她偏爱西红柿、菠萝、荔枝等较甜的水果，但她也提醒，荔枝上火，吃多了，眼睛会有分泌物，因此
不宜吃太多。
因气管不好，吃了瓜类会咳嗽，她也不太吃瓜类。
 此外，她建议一定要养成固定排便习惯。
起床后固定蹲厕所，是吴明珠的早晨重要仪式。
 至于什么食物最能帮助排便，吴明珠根据亲身试验说，酸奶、木耳、海带、水梨、西红柿、木瓜、香
蕉都有不错的效果。
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媒体关注与评论

　　七位女中医师倾囊相授，健康好生活不再难求。
　　&mdash;&mdash;吴淡如（知名作家及电视节目主持人）
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编辑推荐

《女中医才知道的青春秘方》是台湾畅销书，曾入选“2010博客来年度百大好书”。
七位国宝级女中医联袂打造。
吴淡如等知名人士一致推荐。
女人最懂女人，找对保养方法，每天都有好气色。
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名人推荐

七位女中医师倾囊相授，健康好生活不再难求。
——吴淡如
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