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前言

前言三十岁，是我们（无论是男人还是女人）人生中一个非常重要的转折点。
在这里，我们的生理和心理曲线都达到了最高峰值，并在一个较长的时期内处于稳定状态。
但是，三十几岁也是一个令人迷茫的时期。
当我们还沉溺于二十几岁激情燃烧的岁月、自以为尚年轻的时候，岁月的时钟已然敲响了三十岁的大
门。
对于三十几岁的女人来说，她们就像一池深深的湖水，涌动着波浪更懂得在波浪中隐藏。
有人曾这样精致地形容三十多岁的女人：如果把年轻的女人比作是一块璞玉，可爱中透着一种纯洁，
却有待岁月的雕琢；而三十几岁的女人恰恰是一块最完美、最精致的润玉，晶莹剔透、圆润光滑，散
发着迷人的光彩⋯⋯对于男人来说，三十几岁的女人不仅像一块完美的玉，更像是珍藏得恰到好处的
美酒，闻之即醉！
与此同时，三十几岁的女人也是最脆弱的。
此时，已婚多年的女性朋友，要面临婚姻的疲惫；生儿育女是一件非常折腾人的事儿；育儿多年的女
人，要面临孩子的抚养与教育；家里双方的老人都需要照顾⋯⋯正所谓上有老，下有小，中间有一个
宝儿（老公）。
正是在这样的情况下，女人的健康问题不容回避。
此外，哪个女性朋友不想自己青春永驻、容颜如孩童般娇嫩呢？
否则再好的老公恐怕也要被那些年轻的“狐狸精”勾掉了魂儿。
可一过了三十岁，皮肤不细腻了，面色不红润了，身材也变形了，再不注意保养自己，很容易使自己
提前衰老。
比如说，上班族长时间操作电脑，肩部肌肉过于疲劳，肩周炎就会伴你一生。
再熬夜加班，“面子”问题就会变得越来越严重了⋯⋯所以，如果在二字头的年龄你一直在挥霍青春
和健康的话，那么到了三字头就该刹刹车啦！
如果你能在三十多岁就养好身体，那你一生都会健康无忧；如果你能在三十几岁时就学会延缓衰老的
办法，那么在以后的日子里你会变得更加成熟、靓丽。
本书便是奉献给广大三十几岁女同胞们的养身、养心、养颜圣经。
书中所提供的方法，或是出自名家之手，或是经过大众证实有效，有的还是古今名方⋯⋯本书会更简
单、更清晰地告诉你：如何从三十几岁开始正确使用身体，让您身心共平衡、容颜更出众。
序1  女人三十，美丽和健康都不打折如果我们把女人的一生比作是一条曲线，那么到了三十几岁这个
阶段，无疑是曲线上一段非常重要的点。
这时的女性朋友最主要的是做好“两手抓”：一手抓住健康的尾巴，一手抓住青春的尾巴。
先说健康这点事儿。
三十几岁的女性表面上看着健康，其实身体的一切机能却在成熟和衰老之间徘徊。
《黄帝内经》中早有论述：“女子七岁，肾气盛，齿更发长。
二七而天癸至，任脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有子。
三七，肾气平均，故真牙生而长极。
四七，筋骨坚，发长极，身体盛壮。
五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕⋯⋯”从中我们可以看出，女子是以“七岁”为一周期的。
女孩子在14岁左右就开始月经。
28岁时身体的各项机能都达到了顶峰，此时是身体最棒的时期，女人这时候长得也最好看。
但一过28岁以后就逐渐开始向下走了。
到了35岁左右，身体的阳明脉开始衰退，所以35岁的女性朋友再美也开始长皱纹了。
这时候，面色也变黄，头发也开始掉了。
此外，孕产后各种妇科病也随之而来，再加上小宝贝的横空出世⋯⋯真是折磨死这些可怜的女人们。
再说青春那点事儿。
女性朋友的皮肤从三十岁开始就会变得越来越干，暗淡、松弛，出现皱纹、色斑，甚至早已销声匿迹
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的暗疮也开始发动第二轮攻击！
如果再拼命熬夜加班，皱纹就会越积越多，皮肤也会越来越暗淡⋯⋯当然，女同胞们不要因此而泄气
，因为这时你若能坚持“两手抓、两手都要硬”原则，从内到外来养护自己的身体，我可以有把握地
告诉你——女人三十，美丽刚刚开始。
人们常说，女人如花，三十几岁的女人就是一朵完全绽放的花。
这样说吧，三十几岁的女人就像一朵美丽的花刚刚开到最难熬的时光，但她也是最美妙最风情的，也
是最善于利用自己优势的时候。
此时，少女的矜持渐行渐远，少妇的风韵却渐行渐近。
俗话说“三十而立”，而这个“而立”之年就是走下坡路的开始。
持续的下坡，身体每况愈下，这就要求女性朋友在三十岁以后越来越内敛，要学会保养，要跟着身体
一起节约着来；要学会“敛藏”，情、志、欲、神等都要内收了。
“而立”之始，就是一个不断收敛、增厚的过程。
当这个过程不断收敛、增厚时，就像珍藏的好酒一样，她们的成熟、她们的美丽就会悠悠绽放，历久
弥香。
因此，我们说三十几岁的女人就是珍藏得恰到好处的美酒，一点不为过！
序2  治病要治本，养颜要养阴大家都知道，任何疾病都是发病原因与症状共同存在。
症状仅是疾病反映的外象，想要治好病，必须寻求发病的原因及其发病机制，从根本上清除它，症状
自能消失。
正如《黄帝内经》所说：“治病必求于本。
”能审症求因从“本”论治的人，才是真正的治病高手。
就像治病一样，养颜也要养根本。
对于30多岁的女人来说，养颜到底养什么？
《黄帝内经》中话里话外都透露出这样的意思——女人是以阴血为主，因此说，女人养颜的根本就是
养阴。
一个世界著名化妆品的广告语如是说——“每个女性都有追求自我完美的权利和义务”。
相信很多女性朋友都会因为这句广告语而购买该公司的产品，但是只依靠化妆品就能让自己一生都美
吗？
当然不能。
毕竟仅凭化妆品来保养自己的容颜只是一时之事，如同花草树木，光是往叶子上洒洒水是难以达到花
娇叶茂的。
怎么办呢？
显然，只有整株的根茎从里到外都经历了雨露的润泽，才能枝繁叶茂、花娇果硕，维持生命的美丽与
活力。
从中医上来说，女人就像花朵、树木一样，要从根本上补水。
正如贾宝玉所说：“女人是水做的骨肉。
”一句话便解释了古今女性美丽的答案——女人要美，一定要有水才行。
按中医的说法就是要养阴、滋阴，往更深处说就是要注重涵养五脏六腑。
“阴”是什么？
也许大家都有过这样的感受：吃了油炸的东西容易口渴，因为这些脱了水的食物一旦进入我们的身体
，就会很快吸收我们体内的水分，因此吃多了就会感觉口干舌燥。
其实，这些油炸和烤制的食物吸收的不是水，而是身体里的津液。
体内的津液包括水分、内分泌、血液等，这些都是“阴”的外在表现。
很多女性朋友到了30多岁，皮肤就变得干燥又暗沉，这并不是阳气太盛，而是阴气不足所致，阴气虚
弱不能很好地去涵阳。
这就好像是一棵树，缺少了水分就会变成枯木，枯木见火就着。
所以，女性朋友阴气虚弱最容易表现出上火的症状，除了皮肤不好外，脾气也会变得暴躁。
我们说女性养颜的根本是养阴，但这并不代表女性就不养阳了，身体只有阴阳平衡才能获取最后的健
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康平衡。
现代女性阳虚的人也比较多，体寒怕冷、形体偏胖、精神状态不好，这些都是阳虚的外在表现。
但是由于女性特殊的生理原因，她们更容易阴虚。
所以女性在养生养颜的过程中，以养阴为主、养阳为辅。
按常理来说，女人在20多岁时就应该养阴，但这时大好的年华，又有哪个小美女愿意把时间浪费在这
些看似与美丽无关的事上呢（即使这些方法非常简单）？
这些我们都可以原谅，毕竟你还年轻、身体好。
但是你若在30多岁之后不养阴，那就真晚了。
《黄帝内经》说女子28岁后身体就开始衰落，因此，你28岁后就要开始好好地养护自己的身体了。
有人也许会问：这时候还来得及吗？
如果你在20岁或20岁之前，不做太过分的事，不太折腾自己的身体（比如说，20岁之前就过性生活是
损阴折寿的事儿，经常贪吃寒凉食物损害身体气血等），在30多岁时补救身体是完全来得及的事。
30多岁的女人，只要津液旺盛、阴气充足，皮肤就会变得水嫩，整个人也会变得有精神，最终成为一
个水泠泠的熟女。
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内容概要

　　《一本书，解决女人健康问题》讲述很多妇科病，都是由于三十多岁时种下的病根，所以养生要
趁早，治病不如防病。
九代中医世家养生大师为您提供：糖尿病、高血压、心脑血管类疾病、妇科炎病、乳腺类疾病、不孕
等多种常见慢性病和抗皱祛斑、美白丰乳、减肥瘦腰等常见美容养颜的中医辩证预防与治疗方案！
　　《一本书，解决女人健康问题》汇聚众多女性养生秘籍，打造完美健康俏佳人，它将为您推出
：31道顺气、养颜、滋补美食，让女人美到老；5种控油、美白、去黑头、补水、紧肤面膜；12种皮肤
美容问题的解救之法；22种减肥塑身秘技让你摇身成为大S曲线；　　12种女性养肝血秘方；12大女性
心理的调适方案；36个经络穴位治病之道解决女人人生路上所有健康问题。
⋯⋯
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作者简介

道法自然，男，出生于九代中医世家，师承其父的养生秘法，更得祖父的亲传养生秘籍，汲取中医精
髓，成功治愈过数十万患者，广结医缘，被誉为“圣手佛心”。
无奈病患太多而不忍拒诊，用功太深身体在而立之年每况愈下，后通过九代传承的养生秘法及从医临
床经验自我调养，身体恢复极速，现身体健康。
由此感悟良多，遂将养生治病的经验与人分享。
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的经期头痛可以这样补 3. 刺激三阴经再配合驱寒法治愈痛经4. 功能性子宫出血的养护之道5. 皮肤不好
有时是闭经惹的祸6. 让乳腺炎无影踪的好方法7. 有时候，刮痧也能治好乳腺增生8. 令人头疼的白带问
题9. 阴道炎怕什么，内饮加外洗就可以搞定10. 就这样轻松搞定急性膀胱炎11. 孕期呕吐最好找足三里
、内关来帮忙12. 美食加经络让产后不缺乳第九章  聪明的女人才是全家之福——三十几岁女人的治家
大智慧1. 女人三十，不要再做等爱的玫瑰2. 这个女人有点“坏”——男人更爱“坏”女人 3. 婚姻如鞋
，适合自己的最好4. 要生就生一个先天阳气充足的宝宝 5. 补、养、调——生孩子后的保养之道6. 三十
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几岁女人是全家的平衡点 7. 最成功的女人应该是：相夫有道，教子有方 8. 婆婆没有好坏之分，聪明的
媳妇受人尊附录1  常见食物属性分类表附录2  女性常用穴位使用说明
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章节摘录
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媒体关注与评论

爱不是一句空话。
爱的基础是了解，你先得认识你的身体，听懂它特别对你发出的信号，明白它的坚忍和它的极限。
你的身体是跟随你终身的好朋友，在它那里，居住着你自己的灵魂。
如果它粉碎了，你所有的理想都成飘萍。
身体是会报复每一个不爱惜不尊重它的人的。
如果你浑浑噩噩地摧残它，它就会冷峻地给你一点颜色看。
一旦它衰微了，你将丧失聪慧的智力和充沛的体力，难以自强自立于世。
——毕淑敏身体健康其实是一个人最重要的问题之一，在身体健康问题中，包含了人生的方方面面。
——柯云路
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编辑推荐

《一本书,解决女人健康问题》一部教会女人从三十几岁就开始正确保养身体的养生圣经！
                                                                                                                                                         糖尿病、高血压、心脑血管
类疾病、妇科炎病、乳腺类疾病、不孕等多种常见慢性病和抗皱祛斑、美白丰乳、减肥瘦腰等常见美
容养颜的中医辩证预防与治疗方案！
随书赠送人体标准穴位大挂图！
                                                                                                                                               哪个女人不想自己健康美丽、容
颜如孩童般娇嫩呢？
婚姻的疲惫，生儿育女的折腾，家里家外的周旋⋯⋯健康问题、面子问题一起袭来，不容回避。
一朵美丽的花朵刚刚开到最难熬的时光，但她也是最美妙最风情的。
学会利用自己的优势，学会保养，学会“敛藏”，就像珍藏的好酒一样，我们的健康、我们的美丽就
会悠悠绽放，历久弥香！
                                                                                                                                    三十几岁的女人，健康、美丽一样不打
折！
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名人推荐

爱不是一句空话。
爱的基础是了解，你先得认识你的身体，听懂它特别对你发出的信号，明白它的坚忍和它的极限。
你的身体是跟随你终身的好朋友，在它那里，居住着你自己的灵魂。
如果它粉碎了，你所有的理想都成飘萍。
身体是会报复每一个不爱惜不尊重它的人的。
如果你浑浑噩噩地摧残它，它就会冷峻地给你一点颜色看。
一旦它衰微了，你将丧失聪慧的智力和充沛的体力，难以自强自立于世。
                                                 ——毕淑敏身体健康其实是一个人最重要的问题之一，在身体健康问题中，包
含了人生的方方面面。
                                                 ——柯云路
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