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内容概要

困扰女性的美容问题多由身体内的寒湿、瘀堵引起，如何从根子上解决这些问题？
本书为既想健康、漂亮，又想省时、省钱的各种不同体质懒女人们，提供了一套行之有效的喝浆养颜
调理方案：30种五谷杂粮和中草药精心酿制的美味浆液，30种家庭简易养生功法，10款自制美容美体
特效面膜、眼膜、唇膜。
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作者简介

张鹤瑶，自小体弱多病，后从师潜心研习中医养生之道，深得其精髓。
曾运用传统的医道保养功法和食疗方法，结合现代的芳香疗法、心理学疗法、自然疗法、音乐疗法，
成功调理一万多例女性的常见不适。
2009年6月，她出版的女性身心保养书《不生病的纪律》一经推出，即受到广大女性读者的热捧。
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章节摘录

　　不放过你身体上任何一点瑕疵：美味浆疗法最通淤　　琼浆玉液浆疗法和养生功法，简单、实用
、见效快、无副作用，不花钱或只花很少的钱，是当今女性最行之有效的通淤护养方法。
　　什么是浆疗法　　根据各种女人的不同体质，所患疾病的区别，以及美容塑身的需要和季节的变
化，选择大自然赐予我们的最安全有效的药食材料，进行适当的搭配，用现代化的豆浆机打成浆液饮
用，或用砂锅熬炖，内服外用，以快速达到通淤化郁、匡扶正气、祛邪驱病、由外养内的简单调理法
，就是浆疗法。
　　浆疗法到底和其他通淤调养法有什么区别呢？
　　在生活中，我们经常听到&ldquo;强强联手&rdquo;这个词。
浆疗法之所以功效卓越，首先是因为能针对不同损美性问题，选用最适合的药食材料进行灵活组方，
以获得&ldquo;强强联手&rdquo;的搭配功效。
再者，材料被豆浆机打碎煮熟，喝下去更能快速被身体所吸收。
　　从南京到北京，坐汽车走曲线要十多个小时，而坐直达动车只需七八个小时，坐飞机则不到两个
小时。
同样的道理，女人的身体淤了，出现上火下寒的情形，用其他的养生法也有效，但也许到达身体的部
位会表浅一些，见效更慢一些，作用更短暂一些。
而如果使用浆疗法和养生功法&ldquo;强强结合&rdquo;的方式，就像坐直达快车和飞机一样，既方便
又见效快，到达的部位更深，作用更持久。
　　我在《不生病的纪律》中，教给了姐妹们拔罐、刮痧、点穴、按摩、粥疗、茶疗等多种方法。
但很多姐妹反应，拔罐怕被火烫着了，刮痧有痧点影响美观，点穴找不准穴位，按摩太累了，牵涉到
后背时自己操？
不了，还要人帮忙，煮粥太麻烦，泡茶营养出不来&hellip;&hellip;　　现在好了，浆疗法既不会烫着你
，也不影响美观，无需找穴位，也不受累，自己就可以操作。
而且因为材料打成了浆，一咕噜就能喝下去了，很快就能被身体吸收。
　　浆疗法因为是用豆浆机直接把材料打成浆饮用，不会像熬药那样，药渣残存，浪费营养，也不会
像煮粥那样，光吃粥肚子就饱了，不能同时多样享用别的美味，更不会像泡茶那样，只能析出有限的
营养，是既经济实惠又方便有效的养生疗法。
　　哪些浆可以作为五季日常保养浆　　我们平时所吃的蔬菜、瓜果、谷物、坚果、花类、大部分中
药材，都可以用豆浆机打成琼浆玉液，用来通淤排郁，滋养女人。
　　女人调病除了要喝特别配方的玉液琼浆外，日常保养的季节里，春天要多喝葡萄干浆养肝补血，
润泽容颜，防止色斑的生成；夏天多喝赤小豆浆养心去火，去燥热，防止痘痘的滋生；长夏（夏秋交
接之际）多喝玉米浆养脾胃，减肥，防止面部肌肉下垂；秋天多喝百合浆润肺，给肌肤美白补水，去
皱去鱼尾纹，令全身肌肤弹性紧实；冬天多喝黑豆浆补肾，去眼袋与黑眼圈，防治脱发白发，改善怕
冷及防止生冻疮。
　　《黄帝内经？
金匮真言论篇》说：&ldquo;东风生于春，病在肝；南风生于夏，病在心；西风生于秋，病在肺；北风
生于冬，病在肾；中央为土，病在脾。
&rdquo;人体的五脏在其相对应的季节，更容易犯病。
因此，在当季需要喝浆保养该脏器，这是养生的最基本常识。
就像电饭锅，如果每次内胆底部的水没擦干就插上电源煮饭，电源很快就会短路。
使用电饭锅煮饭前，把内胆外侧的水擦干，是保养电饭锅的常识。
而在不同的季节，用喝浆来除湿解淤，保养当季相对应需要保养的脏器，也是女人必须知道的养生常
识。
　　女人日常怎样喝浆保养　　单方浆（单种食材的浆）对应五季喝，对健康美容有利，如果再对应
五行，在相应的季节喝浆调理，在上一个季节喝浆防范，则功效更加完美。
　　比如气郁体质者林姐，生性细腻，心思敏感，劳心劳力，容易肝气郁结。
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尤其在肝气当令的春季，更容易肝气不畅，出现眼睛干涩、迎风流泪、胸胁胀满、乳房胀痛、容易郁
闷等症状。
我让她冬季每天喝黑豆浆，春季则喝葡萄干浆。
如此一来，她到了春季就没有出现肝气不畅的一系列症状。
　　五行相生以木火土金水来排序，？
应的季节是春、夏、长夏、秋、冬五季。
女人又分为木火土金水五种先天体质类型（请参考《不生病的纪律》）。
木行人应该从冬季开始喝浆保养，火行人在春季开始喝浆保养，土行人在夏季开始喝浆保养，金行人
在长夏开始喝浆保养，水行人在秋季开始喝浆保养。
也就是说，每一行的女人提前一个季节喝浆保养，就能在自己先天最弱的脏器当令之时，降低发病率
。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　30种由五谷杂粮和中草药配制而成的&ldquo;琼浆玉液&rdquo;，40种简单动动手和腿的家用小功
法，每一种方案都经过作者亲身体验，一杯浆，解决女性从头到脚、由内至外出现的全部损美性问题
。
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