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不管是美丽的容颜还是健康的身体，都要靠养。而且，
“养”又分为“内养”和“外养”。只可惜，太多女人只肯花时间在“外养”上，犯了
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舍本逐末的错误。比如，女人对待皮肤松弛如临大敌，重金做美容取得的效果也只是暂
时的，因为内养才是根本，想让自己的线条紧致、气色红润，你得保持脾气强健。

从内部调养才是女性延缓衰老的根本办法。不管是脸色黯淡无光、长暗疮、色素沉着，
皮肤差、气色差，还是长皱纹、腰酸背痛、骨质疏松以及各种疾病，预防它们的方法就
在你自己的手中，只看你是否能够用心经营。从头到脚、由内而外、从体形到肤色，你
都可以通过饮食调理、日常保健、情志调节来保持年轻美丽。
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毕业于北京中医药大学。国家执业医师，国家执业药师。中国中医药信息研究会妇科分
会常务理事。中华中医药学会妇科分会委员。北京卫视《养生堂》节目特邀嘉宾。

第三批全国名老中医药专家学术经验继承人。国家级著名中医学家沈绍功教授嫡传弟子
，国家中医药管理局沈氏女科第二十代传人。北京市非物质文化遗产代表项目“崇厚堂
沈氏女科疗法”传承人。

在国家核心期刊发表学术论文四篇。曾协助编写《沈绍功中医方略论》，该书获得“中
华中医药学会优秀著作”三等奖，由其任编委的《中医心病诊断疗效标准与用药规范》
于2004年获得“中华中医药学会科学技术学术著作”一等奖。

关于沈氏女科：

全称上海大场枸橘篱沈氏女科。沈氏女科崇尚疗效，始于明初，至今已传承二十代之久
。明太祖朱元璋洪武年间，其先太祖沈庻，开始悬壶业医，善治女子诸疾，且通晓内科
，倾毕生心血，善临证总结，著有《女科诀微》《内科证治》等医籍，成为上海沈氏女
科的开山鼻祖。

嗣后，上海沈氏女科，世代相传，延绵不断。历经逾600年的行医实践，积累了丰富的
经验，掌握了可信有效的“绝技”。

目录: 01女人养生／外修为辅，内养为主／
1．女人的身体是养出来的／ 002
2．外修内养1 ∶ 9，内养才是核心／ 004
3．为什么女人老得比男人快／ 007
4．天生的基础，后天的打造／ 010
5．身体养好，气色就好，病就不找／ 013
02内养脾胃／女人脾胃强健，身体不“走样”／
1．女人脾虚老得快，毁身材／ 016
2．脾胃不和，多是饮食不当的错／ 018
3．脾气不足，运化差，肥胖生／ 021
4．脾胃虚寒，饮食不节过食生冷的恶果／ 024
5．养好脾胃才是“治未病”的秘诀／ 026
6．吃对饭，才是养脾胃的关键／ 028
7．饭前一碗汤，健脾养胃有良方／ 030
8．甘入脾，哪些食物能有助女人治脾虚／ 033
9．常按太白穴，脾虚不用怕／ 036
10．养好胃经，脾胃通畅皮肤变靓／ 039
11．增强胃气，身体开启年轻模式／ 043
12．按摩内庭穴，专门去胃火／ 046



13．经常胃胀的女人，调整饮食习惯是前提／ 049
14．益胃汤，自己做，效果更好／ 052
15．三味开胃的妙药，送给胃口差的女人／ 055
03内养肝胆／女人以肝为本，肝好气色就好／
1．肝主藏血，女人一生都须养肝／ 058
2．眼睛干涩，肝血不足惹的祸／ 061
3．肝怕什么？肝怕累，女人的作息很重要／ 064
4．少烟酒和“有毒物质”，给肝脏减负／ 067
5．解毒器官也会中毒，肝脏可能需要帮助／ 070
6．怒伤肝，少发脾气是养肝基础／ 072
7．肝气郁结的女人，当心色斑和月经不调／ 075
8．三个养肝锦囊，肝好全身都好／ 078
9．疏理肝气，吃这些食物最有效／ 081
10．绿色食物最养肝，多吃蔬菜眼睛亮／ 084
11．玫瑰花疏肝，让女人气色好不痛经／ 087
12．睡前做个运动泡泡脚，养肝安神去疲劳／ 089
13．肝火大伤身，按摩大敦穴缓解焦躁／ 092
14．按揉肝经，女人的老寒腿不见了／ 095
15．养肝按摩，试试行间穴和太冲穴／ 098
04内养心神／远离心血管疾病和烦忧／
1．养心，才是养生的最高境界／ 102
2．身体超负荷，心就会憔悴／ 104
3．心不定则气不顺，血不畅则百病生／ 107
4．心主血脉，血瘀是心血管疾病的表征及根源／ 110
5．心藏神，“心神不宁”说的就是这个道理／ 113
6．补足精气神，还得靠静以养心／ 115
7．五色五味对五脏，味苦色红最养心／ 117
8．想要血管畅通，离不开救命的心包经／ 120
9．调好心经，君主安定一身轻松／ 123
10．美颜补心气，人参黄芪来帮你／ 126
11．心阳虚手脚冰凉，用醋泡生姜／ 129
12．心阴虚口渴咽干，喝西洋参石斛茶／ 132
13．心烦易怒，喝莲子栀子茶／ 134
14．身体自带养心穴位，常揉劳宫内关／ 137
15．进入更年期，也要给心一个适应期／ 140
05内调双肾／女人肾不虚，疲惫去无踪／
1．肾虚，并不是男人的专利／ 144
2．乏力畏寒、尿频脱发，女人肾虚很受罪／ 146
3．久坐不动负担重，女人肾虚是常事儿／ 149
4．肾虚也分阴阳，辨证调养是关键／ 152
5．女人天生爱美丽，养颜先要补肾气／ 155
6．冬天重在补肾，夏天重在护肾／ 158
7．记住哦，黑色食物是养肾的“粮仓”／ 161
8．选对海产品，滋阴又补肾／ 163
9．小小的坚果，护肾养肾的小宝贝／ 165
10．肾主骨生髓，补钙调肾试试“龙骨煲”／ 167
11．按摩3 个穴位，补养肾精肾阴精神足／ 170
12．提肛叩齿搓腰，对肾最有帮助的小运动／ 174
13．扯拉搓揉耳朵，让肾元更加强健／ 177
· · · · · · (收起) 

女人会养不会老_下载链接1_

javascript:$('#dir_26940380_full').hide();$('#dir_26940380_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


标签

养生

健康

女性

我想读这本书

女人

健康休闲

中医

kindle

评论

都是常识，基本不用看

-----------------------------
对于女人保养的说法，褒贬各不同，我们总是一味的追求外表，而不去注重身体内在的
东西是不行的。只有内养了，外在才会美。

-----------------------------
可以看看，但没什么新意。

-----------------------------
18/2017



书读的很快，其中提到了很多的药膳，值得尝试。不过还是直接可以吃的坚果啊什么的
最容易记。

-----------------------------
都是基础调理方，在对症的前提下，需要长期坚持服用才能看到效果。只是罗列一些方
子，需要读者自己选择最适合自己的。

-----------------------------
不咋地。不少知识点现代科学已经辟谣。

-----------------------------
概括来说就是要保持心情舒畅、作息规律，饮食清淡、多吃五谷杂粮，多运动

-----------------------------
保温杯里泡枸杞☞

-----------------------------
养生入门书

-----------------------------
走啊 养生啊

-----------------------------
看完一遍但是只能记住大概，觉得值得反反复复的阅读。内养很重要，关于五脏六腑的
食疗要好好研究。

-----------------------------
我是脾胃虚弱。不吃刺激，不吃生冷，不暴饮暴食，再吃点山药冬瓜。真的，看了跟没
看一样一样的

-----------------------------
准备记些养生汤喝喝

-----------------------------



原来非专业人士都觉得常识了

-----------------------------
很多养生知识

-----------------------------
一般般吧没有特别惊艳

-----------------------------
如果你不是医生，这本书可以给你很多保养的小知识以及饮食方面的指导！书中很多简
单的食谱，很值得一试。这是一本适合放在床边手边，值得反反复复看的一本书。

-----------------------------
挺好的 看完受益良多

-----------------------------
养生是爱自己的重要一步!慢慢学习，慢慢养。

-----------------------------
跳读未读完，给了很多部分情况对应是哪里不好，但我们应该从整体看不是吗？比较笼
统
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书评

有句话说得好：“会保养的人，十年后老样子；不会保养的人，十年后样子老。”虽然
这句话针对的是所有的人，但其中女人尤甚。也许你正值壮年，认为衰老是件很遥远的
事情。但是，提前到来的衰老已经让人类不得不正视这一现实。最近，国内一项调查数
据显示，女性更年期平均年龄从1...  

-----------------------------
娱乐圈最近不少明星被曝出姐弟恋，可是在镜头下，你还真看不出他们的年龄差距。二
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十多年前的《新白娘子传奇》的赵雅芝，现在出现在镜头前也还是当年的模样，有人说
这是明星，有更多的时间金钱，可以利用科技的手段让自己保持年轻，我们普通人就不
行了。然而这种看法，并不足以...  

-----------------------------
最近常常听见周围同事抱怨：“以前念书那会儿，经常通宵玩游戏，看小说，第二天精
神也好好的，这才毕业三四年，让我通宵加班一次，那后面几天都没有精神！看来身体
越来月不好了！”或者“你看那个谁，感觉越来越漂亮，完全是逆生长，读书那会儿没
有见她这么好看呐！” 抱怨归抱...  

-----------------------------
文： 薇薇爱阅读 年轻的时候冬天不觉得怎么， 现在夏天的时候吹空调都觉得腿疼。
保养不是在出了问题的时候才开始， 而是开始就准备保养的。
记得之前我一个卖保险的朋友在朋友圈里发的一段话， 车每年都按时保养按时清洁，
对于自己却没有那么在意， 难道你一个大活人还比不...  

-----------------------------
内养，养出持久美
世界上没有丑女人，只有不会养的女人。女为悦己者容，在美貌这一方面，人人都是向
往美好的。姣好的妆容只是表面的美好，身体的康健才是美好的根基。时常见一些女性
，虽年过几旬却依然年轻如花，身体刚健，眼不花耳不聋，心态和体魄都非常棒，不管
是美丽的容颜...  
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