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前言

相对于男性来讲，女性对于养生保健的方法和效果有着更高的要求，生理和心理上的特殊性决定着女
性养生与男性养生一定要有所区别。
现代女性除了担负孕育后代的艰巨任务外，也参与到社会分工中，承担起越来越重的责任，包括抚育
孩子、关爱丈夫、关心父母、追求事业等。
可是女性在年复一年的忙碌付出中，却往往忽视了对自己的关爱，身体极容易出现问题。
平日里，面对生活与工作的双重压力，女人们往往会选择坚持。
然而，女性虽然凭借自己的努力摆脱了“弱女子”的称谓，但女性的身体与男性相比却没有任何优势
可言。
总有一天，疲乏劳累的身体会背叛心灵。
痛苦会惩罚每一位忽略健康的人。
没有了健康，一切的辉煌与灿烂都是虚幻的。
    中医学认为，女人想要养生，第一件事就是从养血补血开始，血色好了，女性的健康才有保障。
妇女以血为用，月经、胎孕、产育以及哺乳等生理特点皆易耗损血液，所以女性机体相对地容易处于
血分不足的状态。
所以，女性养生首先应重视保养气血。
血足才能使面色红润靓丽、经血正常、精神旺盛。
若不善于养血，就容易出现面色萎黄无华、唇甲苍白、头晕眼花、倦怠乏力、发枯肢麻、经血量少、
经期延迟等状况。
女人在严重贫血时，还容易出现皱纹早生、少白头、更年期提前等早衰状况。
    《很久很久的老偏方——女人养生特效秘方》一书正是本着以上原则，针对女性易患疾病，从头到
脚，从内到外，分门别类，节节深入，从根本上讲述疾病与身体失衡的形成原因。
本书行文简洁，通俗易懂，能让女人高效掌握养生知识，通晓医理病理，防患于未然。
本书精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，
偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内容悉心编排，每节都将药理单独提炼
并置于文首，令读者一目了然。
    因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适用于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。
    书中若有纰漏之处，敬请谅解。
    最后，希望本书对广大女性朋友维护自己的健康起到关键作用。
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内容概要

《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》内容简介：相对于男性来讲，女性对于养生保健的方法和效
果有着更高的要求，生理和心理上的特殊性决定着女性养生与男性养生一定要有所区别。
现代女性除了担负孕育后代的艰巨任务外，也参与到社会分工中，承担起越来越重的责任，包括抚育
孩子、关爱丈夫、关心父母、追求事业等。
可是女性在年复一年的忙碌付出中，却往往忽视了对自己的关爱，身体极容易出现问题。
平日里，面对生活与工作的双重压力，女人们往往会选择坚持。
然而，女性虽然凭借自己的努力摆脱了“弱女子”的称谓，但女性的身体与男性相比却没有任何优势
可言。
总有一天，疲乏劳累的身体会背叛心灵。
痛苦会惩罚每一位忽略健康的人。
没有了健康，一切的辉煌与灿烂都是虚幻的。

中医学认为，女人想要养生，第一件事就是从养血补血开始，血色好了，女性的健康才有保障。
妇女以血为用，月经、胎孕、产育以及哺乳等生理特点皆易耗损血液，所以女性机体相对地容易处于
血分不足的状态。
所以，女性养生首先应重视保养气血。
血足才能使面色红润靓丽、经血正常、精神旺盛。
若不善于养血，就容易出现面色萎黄无华、唇甲苍白、头晕眼花、倦怠乏力、发枯肢麻、经血量少、
经期延迟等状况。
女人在严重贫血时，还容易出现皱纹早生、少白头、更年期提前等早衰状况。

《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》一书正是本着以上原则，针对女性易患疾病，从头到脚，从
内到外，分门别类，节节深入，从根本上讲述疾病与身体失衡的形成原因。
《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》行文简洁，通俗易懂，能让女人高效掌握养生知识，通晓医
理病理，防患于未然。
《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今
，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内
容悉心编排，每节都将药理单独提炼并置于文首，令读者一目了然。

因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适用于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。

书中若有纰漏之处，敬请谅解。

最后，希望《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》对广大女性朋友维护自己的健康起到关键作用。
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作者简介

秦旭东，政协委员、济南中医肿瘤医院院长、山东省济南博爱食道癌研究所所长、香港国际肿瘤研究
院院长、国际自然疗法研究院首席专家、加拿大疑难病研究院特聘肿瘤专家、山东省济南市抗癌协会
理事、“秦氏御医消瘤法”发明人。
秦旭东出身于中医世家，清朝著名御医秦本煜之后。
1983年毕业于山东中医药大学，并开始致力于肿瘤的研究和治疗。
他治学严谨，勤于实践，师古不泥，锐意创新，在秉承祖国医学精华和祖传秘笈的同时，大胆创新，
吸取现代医学所长，尤擅长于食道癌、贲门癌、肝癌、肺癌等多发癌症的治疗。
由他带领专家组对秦本煜老先生的《千金不与世人传》、《咽喉指掌》、《秦氏秘笈六法纲要》三部
医学论著及中医抗癌机理进行研究。
经过十多年的潜心研究和临床验证，终成大果，发明了全球首个针对每一个癌种，分型分治的治癌疗
法，将其命名为“秦氏御医消瘤法”，并申报中国第一个“肿瘤中药制剂”发明专利。
秦旭东在肿瘤治疗领域成绩斐然，曾多次代表中国中医研究院出访美、英、法、德等国，进行中医中
药的推广及交流活动。
他德艺双馨，对于人类健康事业的发展做出了巨大贡献，被世界卫生组织——国际最佳医生专家评审
委员会评为“2006年度、2007年度、2008隼度、2009年度、2010年度国际最佳医生”。
被《中国健康导刊》评为“2006年中国健康十大年度人物”、世界杰出华人协会于2006年6月授与他“
世界杰出华人”等荣誉称号。
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书籍目录

第一章 女人养颜养生老偏方 香菇面膜，让你脸蛋娇艳欲滴 去除皱纹用鸡蛋 土豆贴冷水敷，“熊猫眼
” 角质层太厚，果酸换肤有妙招 妙方治疗红眼病，还你迷人双眼 生姜水、淘米水洗发，去屑亮发心
里美 得了扁平疣，蒲公英涂擦有奇效 牙黄口臭，就用黄连水和老陈醋 养颜之计在于春，两个偏方巧
涂抹 毛孔粗大，试试这三个偏方 面部多暗疮，五种汤来养颜 第二章 女人美体养生老偏方 荷叶乌龙茶
，喝掉厚脂肪 茶叶水番茄汁，治狐臭不再愁 陈醋大蒜泡一泡，治疗灰指甲有奇效 肌肤损伤，果蔬方
有奇效 偏方治疗脚癣，打造完美玉足 桑叶水100天，拥有好身材 皮肤感染，马齿苋有妙用 手脚冰凉，
喝点猪肝瘦肉粥 艾叶菊花熬水洗澡，只需一周除掉汗斑 想瘦身，海带有奇效 冻疮碍美，辣椒有妙效 
第三章女人美乳养生老偏方 胸部不丰满，吃山药黄豆煲猪蹄 治乳腺炎，敷仙人掌 乳头皲裂，蛋黄油
加冰片擦一擦 经前乳房胀痛，王不留调醋填脐有奇效 治乳腺增生，中药膏六疗程可痊愈 第四章女人
房事养生老偏方 苁蓉羊肉粥，性冷淡不再愁 治疗阴吹，还是中医偏方好 排卵期出血，宜用中医食疗
方 阴道干涩难行房，喝猪豆腐煮汤 第五章女人孕产养生老偏方 孕期呕吐，来碗椰汁奶糊 梨皮橘皮香
蕉皮，让准妈妈远离失眠 产后补气血，就用这三个偏方 解决产后腰痛，偏方调理不可少 产后沮丧不
用慌，虾仁香菇能帮忙 新妈妈脱发，三个食疗方搞定 产后便秘，蔬菜食疗胜妙药 银杏果搓患处，搓
走产后痔疮 生殖器官感染，喝红枣红糖鸡蛋汤 第六章女人妇科病养生老偏方 外阴瘙痒，用花椒水洗
一洗 冰片香油糊，让你告别阴道炎 三类食物多吃可预防乳腺疾病 红酒煮苹果，痛经不再有 三个老偏
方，对治疗女性尿道炎 热毛巾加维生素B6，经期乳房不再胀痛 ⋯⋯ 第七章 女人心理养生老偏方 第八
章 女人筋骨养生老偏方 第九章 女人肠胃养生老偏方 第十章 女人心脑血管养生老偏方 第十一章 女人
呼吸道养生老偏方
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章节摘录

版权页：   大豆+大白菜：大豆含有的植物性雌激素能有效地抑制人体内雌激素的产生，而雌激素过高
乃是引发乳腺癌的主要原因之一。
实验证明，常吃豆粉的一组老鼠患乳腺癌比例较未吃者低70％。
此外，大白菜含一种叫做吲哚—3—甲醇的化合物，能使体内一种重要的酶数量增加，帮助分解过多
的雌激素而阻止乳癌发生。
 亚麻：亚麻包含了植物雌激素，能有效地降低体内雌激素的负面影响。
亚麻谷物是个不错的选择，或选择2汤匙的亚麻籽油调匀。
 胡萝卜素：研究表明，类胡萝卜素可以增强细胞间的信息传递，能够借助恢复细胞间的联系而终止癌
细胞生长，有效地阻止癌症的扩展。
β—胡萝卜素是人体所必需的维生素A的主要来源。
在人体中，β—胡萝卜素转化为维生素A，以满足人体需要。
虽然大剂量维生素A的吸收会引起中毒，但是从天然食物中大量吸收β—胡萝卜素含量高的食品是安
全的，像螺旋藻的β—胡萝卜素含量是其他食品（包括胡萝卜）的10倍以上。
100多例动物试验证明，维生素A和β—胡萝卜素可以抑制各种癌症和肿瘤的发展，许多人体流行病学
的研究表明，吸收大量维生素A可以防治癌症，更深入的研究工作发现，起作用的是β—胡萝卜素而
不是动物食品中的维生素A。
研究指出，吸烟之所以容易导致肺癌，不仅是因为烟中有致癌物质，而且还由于人们在吸烟时，抑制
了β—胡萝卜素的作用。
血清中的β—胡萝卜素和维生素A含量越少，肺癌的发病率越高。
β—胡萝卜素不仅是维生素A的来源，而且它还有维生素A所没有的一些功能。
β—胡萝卜素可降低肺癌发病率，防止动物化学诱导的肿瘤，防止癌症前期的染色体损伤和增强免疫
能力。
β—胡萝卜素是最有效抑制自由基活性的物质之一，这种自由基损伤细胞从而导致癌症。
自由基是失去一个电子的分子集团。
过多的自由基是由于环境污染、有毒的化学物质、药品、机械或精神上的打击等引起的。
β—胡萝卜素则抑制了自由基在人体内的活性。
一般蔬菜里都含β—胡萝卜素，当然，胡萝b的含量最高，需要注意的是，β—胡萝卜素不溶于水，
这也就意味着必须用食用油炒食才能被更好地吸收。
因此，西方人喜欢生吃蔬菜不见得健康。
常食含β—胡萝卜素的食物，可以预防各种癌症。
 此外，美国华盛顿大学的一项最新研究表明，女孩从发育阶段（12岁）起多运动，可以有效预防成年
后乳腺癌的发生。
研究人员对65000名年龄在24～42岁的护士进行了调查，内容主要为她们12岁以后的运动情况。
在长达6年的调查中，有550名女性在更年期前被确诊为乳腺癌。
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编辑推荐

《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》针对女性易患疾病，从头到脚，从内到外，分门别类，节节
深入，从根本上讲述疾病与身体失衡的形成原因。
《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》行文简洁，通俗易懂，能让女人高效掌握养生知识，通晓医
理病理，防患于未然。
《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》精致处有三：其一，所选老偏方皆经千百年验证而流传至今
，对疗治疑难杂症尤其有效；其二，偏方药伍皆选纯食材，无毒副作用，可放心使用；其三，书中内
容悉心编排，每节都将药理单独提炼并置于文首，令读者一目了然。
 因个人生理及病理差异，所推荐偏方未必适用于所有人，患者应据自身条件斟酌使用。
对于病情较重者，建议尽快接受专业医师诊治，以免延误病情。
 书中若有纰漏之处，敬请谅解。
 最后，希望《很久很久的老偏方:女人养生特效秘方》对广大女性朋友维护自己的健康起到关键作用
。
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