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前言

生活节奏越来越快的现代女性，非常喜欢做足疗。
静静地躺在按摩床上，抛开一天的辛劳和疲惫，放松全部身心，让按摩师用一双灵巧的双手，揉、按
、摩、捏造我们足下的每一处穴位，一阵阵的酸麻胀痛的感觉过后，是全身的舒坦和快乐。
大家都知道，足疗有非常好的养生作用，但是很少有人知道，早在几千年前就有人使用足疗的方法来
进行养生了，这个人就是养生的祖师孙思邈。
孙思邈的养生十三法中，就有一个足常搓的养生方法。
他认为足部按摩能够疏通全身的经脉，使人体气血通畅，就能百病不生。
其实很多我们现代的养生方法可以说都是从孙思邈那里学来的。
比如，梳头养生法，吞口中津液养生法，以及很多的养生气功，都是他发明的。
很多人都知道孙思邈是药王，但这仅仅是他在中医学方面的成就。
了解道教的人就知道，其实孙思邈最重要的成就是道家的养生学说。
据正史记载，孙思邈卒于唐代永淳元年（即公元682年），也就是活了102岁。
但是在民间，还有很多种说法，有人说他活了141岁，还有人说他活了160岁。
而且，孙思邈在活到100岁时，还能鹤发童颜，肤如少女，这都是他长年进行养生的结果。
孙思邈悬壶济世时，没有经济利益，所以他的养生方法大多简便实用，却效果明显，就连现代的很多
养生方法都是从他那里传承下来的。
现代女性要像他一样的养生养颜，只需要掌握一些简单实用的方法就可以了。
孙思邈的著作十分丰富，而他的养生方法主要在《千金方》里面，这是一本集治病、养生、美容为一
体的医学巨著，是我国最早的一部临床实用的“百科全书”。
他的养生方法最重视精、气、神，认为这是人身的“三宝”，是祛病延年的重要决定因素。
他主张的陶冶性情、生活有常、饮食有节、导引按摩等等养生方法都已成为现代人养生的基础。
女人如花朵般美丽，从青春的花蕾，到结出成熟的果实。
青春和美丽是如此短暂，就像流星从天空一划而过，怎能不抓紧时间为了美丽容颜而努力？
奔波于职场的现代女性，不得不面对生活的艰辛，工作的压力。
当青春姿容慢慢地逝去，沉沉的倦意涌上心头，才发现生活中最美的已经不再拥有。
本书由师出名老中医门下的医者王昕和黄钰玲，潜心研究多年，在亲身的行医过程中总结出孙思邈养
身养颜之精华，以轻快细致的笔调，不知不觉间带我们走上了内外平衡的美容养生之道。
当我们触摸到美丽生活的本真，体味到古代天然美人的震撼，也就发现了属于自已的完美人生。
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内容概要

详解首倡“妇科”概念第一人药王孙思邈的女性养生养颜秘术：结合女性的生理特点，引入近百种食
疗、按摩、艾灸、气功疗法，有效解决女人面部萎黄、色斑、干燥、松弛、眼袋、黑眼圈、月经不调
等美容大忌⋯⋯　　针对现代女性最容易遇到的养生养颜问题，以中医药典籍《千金方》为依据，阐
明了这些问题的内在原因，并给出了简单、实用的养颜方法；既有好学易做的食物调理养颜方法，又
有功效显著的养颜穴位按摩。
针对现代女性压力大、情绪易抑郁等问题，还给出了调节身心与情绪的建议，是现代女性保健、养颜
不可或缺的养生养颜经典。
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作者简介

王昕，出生于中医世家，师从于四川省十大名中医李孔定教授。
曾经出版畅销书《黄帝内经中的女人养生养颜经》等。

　　黄钰玲  出生于中医世家，成都中医药大学毕业，硕士学历。
从事中西医结合工作十余年，临床经验丰富，对中医养生养颜有独到的见解。
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章节摘录

身体虚冷，五行药粥补我有一个女性朋友，每到秋冬季节，就感手脚冰凉，即使身着羽绒服，也不能
缓解手足的寒气。
她跑遍了各大医院，做了各种检查，也查不出什么毛病，这到底是什么原因，该如何治疗呢？
其实现代医学不能解释的现象，有时运用中医思维很好理解。
这位朋友除了手脚冰冷外，还有形体发胖、疲倦乏力、容易感冒、食欲不振、大便稀溏等症状，这在
中医称为“脾阳虚”，因“阳虚”而生“寒”，又因为脾主管四肢，所以表现为四肢寒冷。
这种寒冷实际上是“虚冷”，中医术语叫做“虚寒”。
“脾阳虚”导致的身体虚寒在临床常见于爱好冷饮、冰淇淋等的青年女性，寒冷的食品直接损害了脾
胃的阳气而出现以上的症状。
因此告诫大家，夏季切不可贪凉而埋下祸根。
刚刚生产过后的女性，如果调养不当，也可能出现身体虚冷的现象，这时的“虚”在于“气血”。
生产可是一件伤耗气血的大事，以前老一辈总教导大家要好好“坐月子”，其实就是说要好好保养气
血，为今后的操劳奠定基础。
中医认为气、血、津、液为人体的四大营养物质，“气为血之帅，血为气之母”。
气血充盛则肌肤光泽红润有弹性，精力十足，胃口好；气血不足则面容苍白无光，精神萎靡，肢体不
暖，头昏心慌，月经稀少甚至闭经。
所以，产后年轻的妈妈们一定要记住保养气血！
而老年女性身体虚冷还有另外一种原因，那就是“肾阳亏”。
中医有句话叫做女子“七七任脉虚，太冲脉衰少，天癸竭”，说明女性到了七七四十九岁时任脉虚空
、肾阳亏损，其直接的表现是停经、不能再生育，同时出现身体怕冷、腰酸腿痛、夜尿频多、失眠多
梦、记忆力下降等症状。
由以上可以看出，女性身体虚冷有各种各样的原因，因为还没有发展到器质性病变的阶段，所以通过
仪器检查不出来。
我们应该防微杜渐，有针对性地预防和治疗。
西医无药可治，中药又太麻烦，这时我们可以选择药粥来调养。
药粥，顾名思义，就是将适量的中药和五谷同熬成粥，既有粥的营养滋补，又有药物的治疗作用，可
谓一举两得。
药粥是食疗的一种，养生大师孙思邈早在《千金要方》中就说过：“夫为医者，当须先洞病源，知其
所犯，以食治之，食疗不愈，然后命药。
”可见食疗的作用。
下面介绍一些治疗女性身体虚冷的药粥。
1.大枣粥 做法：大枣10个，粳米50克，用文火熬成稀粥，早晚服用。
功用：该方出自《圣济总录》，能健脾胃，补气血，对于产后或者病后气血亏虚者尤其适用。
2.羊肉粥做法：新鲜羊肉100克，洗净切成拇指大肉块，加入大蒜一个、生姜两片，一同煮烂，再加粳
米100克煮成稀粥。
功用：该方出自《饮膳正要》，具有补虚损、益气血、暖脾胃等功效，适宜老年女性阳气不足而恶寒
怕冷、腰腿酸软等。
3.山药粥做法：山药30克，大米200，熬成粥。
功用：该方出自《萨谦斋经验方》，能补益脾胃，对脾胃虚弱引起的四肢不温、消化不良有良好效果
。
4.益智仁粥做法：益智仁6克，糯米50克，精盐少许。
糯米煮成粥，把益智仁研为细末，调入糯米中，加盐少许，煮熟即可，温热食用。
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