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内容概要

　　每个女人都要掌握身体能量盛衰的规律、每个女人都要学会驱逐恶能量，让健康能量充盈体内、
每个女人都要学会唤醒沉睡的心灵能量、叁涵养健康能量的女人，身心健康，青春不老，如花盛放。
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作者简介

　　赵铁锁，现任世界海狗协会会员、国际健康健美长寿学研究会副主席、中国老年保健协会副会长
、中国性学会理事、中国保健协会理事。
参加工作以来，因其良好的工作风范和出色的业绩，多次受到有关部门嘉奖，曾于2004年获得中国性
学会“10年特殊贡献奖”；2006年、2008年，两次被国务院发展中心评为中国“创业之星”；2007年
，在食品安全高峰会议上被评为“中国食品保健行业十大领军人物”；并连续5年被中国保健协会评
为“优秀企业家”；曾获得过“和谐中国之星——最具社会责任感的十大杰出企业家”等称号。

　　其在解剖学和动物实验的基础上总结创立出了“肾力活性因子理论”、“肾动力理论”，被众多
同行企业认可并推行。
发展成为当今补肾产品市场的主流理论。
《论肾力活性因子》在全国中医男科学会上获优秀论文奖。
与他人合作出版《OTC非处方医疗》、《家庭医学宝典》、《四世同堂福寿乐百年》、《平衡养生保
健学》等多部著作。
近期创作的《长寿的革命：活到120岁的长寿圣经》、《养生就是养阳气：男人健康的革命》等深受读
者好评和欢迎。
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书籍目录

第一章 上善若水，好能量如水般滋润好女人
能量充足，自然滋养出好命女人
每个女人体内都有一个灵性小宇宙
“气五”和“火”，生命的两大能量源
能量高的女人，不易老，不易病、韵味十足
阴虚津亏、气滞血瘀，是能量不足了
做不生病的女人，就要驱逐邪气、浊气等负能量
心灵能量足的女人气质就好
好女人就该像植物一样气韵生动
第二章 洞悉能量盛衰节律，安度女人一生的“七道坎”
“一七”补足肾气，开启女孩一生好运势
“二七”调和任冲二脉，静享青春期美丽绽放
“三七”补益结合，迎接一生中最美好的时光
“四七”养肾保肝，把握优生优育好时期
“五七”增强阳明脉，肠胃一调通体康泰
“六七”每天搓搓脸，三阳脉旺盏人就不枯萎
“七七”冲书任冲二脉，做朵永不凋零的“女人花”
第三章 跟着月亮养生，独享大自然的美丽恩宠
养好卵巢，守护你的生命之源
呵护第六脏器官——子宫
如何拯救经期里的“瞌睡虫”
做个暖女人，血液温暖才能流得顺畅
早餐是金，吃好了才能让经期过得安稳
补对维生素，愉快度过月经期
按揉足三里、太阳穴和印堂穴，告别经期头痛
吸纳玫瑰花的力量，让月经风调雨顺
满月时能量最强大，想怀孕就不要错过
第四章 充盈肾脏能量，源源不断地散发迷人女人味
按摩肾经、心包经，修炼女人味
看耳朵，就能知道你的肾好不好
雌激素是你一辈子的好情人
不要忽视滋阴补肾的宝贝——枸杞
太溪穴，赋予女人旺鱼的生命力
冬季养肾保精，来年才会生机勃发
意守下丹田，肾纳气，女人才有底气
口水是天然的补品，强肾又健脾
⋯⋯
第五章 排掉毒浊负能量，永葆青春芳华与美丽容颜
第六章 调和气血能量，塑造不胖不瘦最适好身材
第七章 维系生命热量，调理体质偏颇，优化女人健康之本
第八章 舒筋骨、通经络，让好能量在体内一路畅行
第九章 唤醒女人心能量，寻回生命内在的喜悦
第十章 大彻大悟生活智慧，营造女人健康能量场
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章节摘录

版权页：插图：到底是什么导致女人阴虚津亏和气滞血瘀呢？
还是要通过能量寻找答案。
气，是不断运动着的具有很强活力的精微物质；血，基本上是指血液；津液，是机体内一切正常水液
的总称。
从中医阴阳理论来看，气具有推动、温煦等作用，属于阳；血和津液，都是液态物质，具有滋养作用
，属于阴。
气、血、津液，是构成人体的基本物质，也是维持人体生命活动的基本物质。
说得再具体些，它们是人体脏腑、经络等组织器官进行生理活动的产物，也是这些组织器官进行生理
活动的物质基础。
气、血、津液的生成，以及其在机体内进行的新陈代谢，都依赖于脏腑和经络等组织器官的生理活动
，而这些组织器官进行生理活动，又必须依靠气的推动和温煦，以及血和津液的滋养。
因此，无论在生理还是病理上，气、血、津液与脏腑、经络等组织器官之间，都始终存在着互相依存
的密切关系。
而能量，就是这一切运作及其之间微妙联系的关键，也是推动这一切顺利完成的动力。
没有了能量，气不存在，血成死血，津液就是死水。
以当下中老年女性中高发的冠心病及脑动脉硬化为例。
在中医里，冠心病和脑动脉硬化属于胸痹、心痛的范畴。
所谓“痹”就是不通，乃至阻塞，主要由气机失调、津液亏损及气滞血瘀所致。
痹的根源，就是能量不足，身体没有足够的能量排除堆积在血管等处的垃圾，于是造成阻塞。
也正因如此，患者劳累或紧张时就会突然出现胸骨后闷痛，或紧缩样痛，并向左肩、左上臂放射；体
力活动时有心慌、气短、疲劳和呼吸困难；饱餐、寒冷、看惊险影片时有心悸、胸痛现象；晚间睡眠
枕头低时感到憋气，需要高枕卧位，熟睡或白天平卧时，突然感到心悸、胸闷、呼吸不畅，需要坐起
后才好转。
所以，医生往往会提醒这类患者多喝水，尤其是在夏天。
这是因为补充水分是补充人体津液的重要途径，补充水分则能在一定程度上充盈津液，促成气的良好
运行，没有足够的津液来滋养并充盈血液，气的运行就无法得到良好的承载，从而影Ⅱ向能量的供应
，甚至影Ⅱ向全部生命活动。
很多问题看似非常复杂，但当我们探究其本质的时候，便会豁然开朗。
阴虚津亏、气滞血瘀，亦是如此，及时合理地补充相应的能量，其所引发的容颜衰老、月经不调等各
类问题都迎刃而解了。
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媒体关注与评论

《幸福女人能量养生书：女人健康的革命》通俗易懂，兼顾趣味性、科学性与实用性。
女性朋友应该能从中找到健康的方法和途径。
　　——中国保健协会副理事长兼秘书长徐华锋都说女人要好好爱自己，可很多女人却不知道究竟该
如何好好爱自己，看了这本书，女性朋友们会找到答案。
　　——中央保健局原常务副局长 王捍峰我喜欢这本书，不是因为它是名人写的，也不是因为它的语
言很吸引人，而是因为它用通俗易懂的语言，告诉女人如何实现自然美丽、自然健康、自然幸福。
　　——中国老年保健协会会长 李深赵铁锁的书，总是以求本为核心，指引我们找到健康的最本源。
其中，关于求本养生的方法和途径，总是通俗易懂，并兼顾趣味性与实用性。
这本《幸福女人能量养生书：女人健康的革命》也不例外。
　　——中国性学会副理事长中国性科学杂志社社长薛福 林教授这是一本关于能量的书，更是一本蕴
含能量的书。
它会给所有女人带来健康的能量，快乐的能量，幸福的能量。
　　——国际健康健美长寿学研究会副主席香港日报社社长 郭周礼我认真阅读了《幸福女人能量养生
书：女人健康的革命》这本书的初稿，认为此书道出了女人健康的真谛，也看到了作者本人科学求真
的责任心。
从字里行间，我能真切地感悟到作者的学识和智慧的能量磁场。
只要广大读者认真学习，方法得当，我相信对自身的保健与长寿，以及提升自我的精神能量有极大的
帮助。
早读早受用，多学多受益。
我认为这本书不仅是女人想要的书，更是读后会一生相随的书。
　　——国际健康健美长寿学研究会副主席澳大利亚生命科学院院长 季莲缘
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编辑推荐

《幸福女人能量养生书:女人健康的革命》：中央保健局原常务副局长王捍峰、中国老年保健协会会长
李深、中国性学会常务副理事长中国性科学杂志社主编胡佩诚、中国保健协会副秘书长李萍、倾情作
序推荐。
作者倾多年心血，为现代女性全力打造，掀起一场女性能量养生的革命，呵护中国女人，不老容颜与
健康身心。
唤醒体内健康能量做花样幸福无忧女人
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