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内容概要

　　本书是中国台湾“乐氏同仁堂”关于养生秘方精华的集锦。
本书不仅仅是介绍养生、美颜的药方，在书中亦能看到作者的养生观，教读者如何在日常起居、饮食
中保养五脏，作息又该如何符合十二经络的运行，在内外兼调下，保持自己健康的体魄。
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作者简介

　　台湾乐氏同仁堂乐家老铺第十四代传人 乐觉心（1961年生）,专长：中医药研究?养生保健?汉方美
容。

　　经历：
　　（中国台湾）台湾乐氏同仁堂有限公司 董事长
　　台湾乐氏同仁堂生物科技股份有限公司 董事
　　京都同仁堂生物科技(股)有限公司 董事
　　领先奈米制药生技股份有限公司 监察人
　　（中国内地）青岛乐氏同仁汉方生物科技有限公司 董事长
　　伟伦制药生物科技股份有限公司 董事长
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书籍目录

推荐序 全面养生，形神兼顾
——中国医药大学中医学院教授 张永贤
推荐序 打造外强中壮体质
——中国台湾中医皮肤科医学会理事长 赖镇源
作者序 共享昔日御药养生
——中国台湾乐氏同仁堂乐家老铺第十四代传人 乐觉心
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【金字招牌】—— 乐氏同仁堂源起
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第一章 调补得宜，强身又抗老
　乐氏解码养生观念篇
　要得“过多”，身体累积负面能量
　测测你的身体年龄？

　养生五境界
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　强身健体 easy甜品
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　乐氏解码养生观念篇
　情绪不稳是失眠祸源
　睡眠重质不重量
　情志失调有损健康
　清朝“六养”、“四少”养生法
　乐氏内外调补养生篇
　舒压安眠 easy茶饮
　10 茯苓安眠茶
　11 舒压茶
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　舒压安眠 easy甜品
　13 红枣莲子麦片粥
　14 百合舒压银耳汤
　15 舒压枣仁鸡汤
　16 宁神蛤蜊鸡汤
　17 鲍鱼肉片粥
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第三章 内外兼俱，美肤又养颜
　乐氏解码养生观念篇
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　乐氏解码养生观念篇
　直击三种“肥贵人”体质
　选对时间吃不胖
　不复胖的秘法
　乐氏内外调补养生篇
　纤细苗条 easy茶饮
　31 山楂纤体茶
　32 乌梅消脂茶
　33 荷叶洛神茶
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　35 山楂甜冻
　纤细苗条 easy药膳
　36 荷叶金针菇
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　37 山楂米粉汤
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　38 纤细药浴
　39 轻盈药浴
　纤细苗条 easy按摩膏
　40 消脂按摩膏
第五章 打好根基，丰胸又润肌
　乐氏解码养生观念篇
　掌握丰胸黄金期
　调理三脏促进乳房发育
　食补揉穴也能长胸
　乐氏饮食调补养生篇
　丰胸润肌 easy茶饮
　41 葛根通草丰胸茶
　42 桂圆红枣茶
　 丰胸润肌 easy甜品
　43 白玉润肤养颜汤
　44 丰胸银耳汤
　丰胸润肌 easy药膳
　45 苁蓉玉米排骨汤
　46 鲜蚵美胸汤
　47 鲜虾豆腐羹
　丰胸润肌 easy药浴
　48 丰胸药浴
　49 美胸药浴
　丰胸润肌 easy按摩膏
　50 通草按摩膏
附 录
　独家献药
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章节摘录

版权页：   插图：    情绪不稳是失眠祸源 在当今步调快速的社会中，讲求效率，非但要快，还必须像
只“八爪章鱼”般处理各种琐碎事情，导致自己身处于忙碌的深渊里，因而出现情绪紧张、身体不适
等问题。
根据研究指出，大多数人普遍都有情绪不稳的情形，也因此容易忧虑而失眠，长期下来，对身体会产
生极大负担，致使体内器官快速退化，如脑神经衰弱、记忆力降低、注意力不集中等，若失眠没有改
善、压力没有适当宣泄，还有可能产生忧郁症。
 清朝的慈禧太后相当注重睡眠品质。
明于她晚上常会担心自己遭到行刺而辗转难眠，故寝室外总有守卫与宫女轮流坚，然而，即便看守严
密，但她依旧无法安稳入眠。
后来，为了健康着恕，她命人设计了一个装有茶叶的枕头，以其安眠、宁心的效果来帮助入睡。
由此可见睡眠品质对慈禧的重要性。
 睡眠重质不重量 一个人睡眠品质的良好与否，关系到自己的身体健康。
事实上，捶得多并不代表身体真的“休息”了。
只要隔天感觉神消气爽、有精神就够了（八小时以下的睡眠时问即可），有时睡得时间太长反而不好
，甚至可能感到更疲惫。
因此，睡眠必须重质，唯有让身体放松，进入“深度睡眠”的状态，身体才能在此阶段讲行修复工程
。
 然而，当你出现如入睡困难、容易清醒或睡眠容易中断等现象时，就代表“失眠”了。
其发生原因不外乎是晚间或睡前的脑部活动频繁、忧郁等；或者是身体上的疾病，如咳嗽、肌肉酸痛
等，也会造成辗转难眠。
并且，失眠或睡眠不足者，往往会在白天出现倦怠、虚弱、懒言、情绪烦躁等症状，久而久之就会影
响工作效率。
因此，唯有保持情绪的健康、安稳的睡眠，才能为健康带来助益。
 情志失调有损健康 中医认为，怒伤肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤。
肾，故情志失调对五脏或多或少都会造成损害。
不过，与情绪相关的症状无法施以任何药剂治疗，因此需要倚赖人为力量加以调适，才能维持积极、
正面的情绪，故采用“五行相克的原理”收摄情志，其道理以“先养心后养生”为宗旨。
 《黄帝内经》认为五志与五脏的关系极为密切，记述了“怒伤肝，悲胜怒”、“喜伤心，恐胜喜”、
“思伤脾、怒胜思”、“悲伤肺，喜胜悲”、“恐伤肾，思胜恐”的理论。
而此观点一血被历代医家应用在养生学里，显示出情绪的好坏与防病祛疾、延年益寿有着相当大的关
联。
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媒体关注与评论

评论一 全面养生 ，形神兼顾 张永贤 ●国际华夏医药学会常务副会长 ●世界中医药学会联合会教育指
导委员会副会长 ●中国医药大学（中国台湾）中医学院教授 说起“同仁堂”的名号，相信大家都不
陌生。
正宗的宫庭御药、流传三百年的宫廷养生秘方，其祖传配方的功效从清朝到现代一直为人所推崇。
清朝的康熙皇帝曾因忧心皇太后重病，导致足痛难耐、寸步难行，尽管御药房进贡数十种药给皇帝吃
，却未见改善！
后来，束手无策的御医将皇帝的症状告诉同仁堂并请他们配方，结果康熙浸泡过几次药浴后，便能开
始下床走动，最后行动自如了！
甚至，慈禧也因重视同仁堂的药方，特别准许他们可直接进 贡药方至皇宫，足见其配方功效之显著，
深得信赖！
 作者乐觉心与我都致力于推广中华中医药文化，期望能将古时传承的养生观念发扬至全世界。
而如今，他积极与专业学术单位合作，推动设置研究中心，结合中国台湾地区生物医药技术及创新优
势结盟策略，提升古代宫廷药方效能，极力打造台湾乐氏同仁堂的核心竞争力。
甚至，针对现代人强身抗老、养颜美容的需求，首度公开乐氏祖传配方50首，以实际行动落实“昔日
御药供奉，今日养生共享”的精神！
 而当我初阅书稿时，发现作者乐觉心是一位细心之人，他因担心读者辨识药材有困难，故将每味中药
以清晰图片呈现，以供辨认。
而书中将乐氏祖传配方以内服外用的方式，延伸出茶饮、甜品、药膳等食补，以及药浴、面膜、按摩
膏等保养品，其简单易做的养生配方与 显著的功效，非常适合调补现代人外强中干的体质，以及压力
大、失眠等现代人常见不适；甚至，本书也顾及了爱美的女性，将其美容汉方不藏私地公布出来，期
望达到“养生共享”的境界。
 愿天下所有人，都能因乐氏同仁堂独家配方而受惠，衷心推荐给追求健康、养生的您！
  评论二 打造外强中壮体质 赖镇源 ●中国台湾中医传统医学会副理事长 ● 中国台湾中医皮肤科医学
会理事长 行医数十载的时间，我接触过各种类型的患者，除了开立处方外，我还会建议他们利用饮食
调补身体，而我经常推荐的就是本书作者乐觉心先生在讲座公益中所介绍的药膳，如益气强身防疫鸡
汤、解毒防瘟汤等。
当然，我只是针对适合这些药膳的患者提出建议。
我深刻了解，唯有将身体养好，营养才能吸收，体质也才能恢复到阴阳调和的状态。
 在近几年的门诊中，我有一个心得：外强中干体质者越来越多，且有年轻化趋势！
我经常看到二十多岁的患者，外表看似与一般人没两样，但在我把脉、问诊、观察他的颜面五官后，
却发现他的体质已被紊乱的生活作息、忙碌的工作、不当的饮食习惯给折磨坏了！
所以，当过了25岁以后，新陈代谢减缓，身体已慢慢不能抵挡不正常作息的侵蚀，体内便开始发出警
讯。
 还记得前年治疗一名经期不调的女患者，她告诉我原本自己的月经很正常，有一次却突然没来了，原
以为晚几天就会来，没想到最后还是“没有动静”。
而她也因为当时工作忙碌而耽搁就医，一直过了三个月后才去看医生，但依旧遍寻不着病因。
在后来的两年里，她看遍中、西医始终没有恢复正常，着实让她相当困扰。
后来，我给她把脉，发现这是她“上 热下寒”的体质在作怪！
如果开热性药治疗，会让她上半部过于燥热，开寒性药则又会使她下半身更寒，这也难怪她之前怎么
补都不对了。
后来，我先从改善体质着手，再依她的身体状况调整药方，并建议她多吃乐觉心先生在节目上介绍的
益气强身防疫鸡汤，以强化体质。
结果半年后，她的经期不仅正常了，人也变得相当有精神，不再容易感到疲倦。
 如今，终于有幸看到乐觉心先生将部分配方结合饮食、药浴、按摩膏等公诸于众，实为现代人之福。
毕竟乐氏同仁堂配方功效显著，在中医药界流传甚久，在百姓心中的地位更是不可撼动！
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而本书作者特别精选出50种养生、美容药方，提供大众实用有效的养生 方案，帮助现代人拥有强壮健
康的体质、水嫩白净的肌肤、纤细苗条的身材，故在此诚挚推荐本书给全天下读者！
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编辑推荐

《台湾乐氏同仁堂养生秘方精华集》介绍的养生方法易学，易掌握。
特别是将药方制作步骤图解化，让你轻松DIY，迅速上手又到位！
同时穴位按摩法也配有清晰的图示以及取穴方法按摩步骤的讲解。
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