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前言

　　【序】　　青春祕方就在好習慣裡／謝曉雲　　中醫是養生智慧的寶庫，為人帶來健康、長壽、
青春、活力。
　　外表看起來比身份證年齡年輕十歲的女中醫是最佳實踐者，她們有什麼青春長駐，活力充沛的私
房祕方？
是擦昂貴保養品？
還是吃珍奇的食療藥方？
《康健》採訪六位四十～六十五歲的女中醫，想從她們身上找到答案。
　　結果，和大家想得很不一樣。
　　比起任何訴求回春、抗老的保養品或食療，女中醫們更重視運動和睡美容覺。
　　她們作息規律，幾乎不熬夜，晚上十二點以前一定就寢；她們也熱愛運動，視之為生活的一部份
，例如劉桂蘭醫師練了七年瑜伽，年過五十仍小腹平坦且肢體柔軟。
張?醫師每天打太極拳，維持全身筋骨靈活，氣血暢通。
張白欣醫師則是每天健走，維持充沛體力，她認為運動是最好的補氣藥。
　　飲食是養生的重要一環，女中醫吃得簡單清淡，但絕對營養均衡，有時候不小心吃多了，或是受
甜點零食誘惑，她們有一套「平衡」之道，例如吳明珠醫師會吃加了大量蔬菜，熱量低又有飽足感的
「克難餐」。
劉桂蘭醫師則把「違禁品」，如甜點和澱粉類食物放在早餐吃，因為早上新陳代謝比較快，容易消耗
掉，這些都是女中醫們吃不胖、維持二、三十年體重不變的祕方。
　　保持心境開朗豁達是另一把青春之鑰。
　　女中醫喜歡與人互動，對人熱情，有緊密和諧的家庭關係，例如黃蘭?醫師和先生培養出一套溝通
方法，並且有時候暫時放下孩子、繁瑣家事，來一場讓夫妻感情增溫的「小約會」，所以兩人結婚多
年幾乎沒吵過架。
她也常在睡前幫孩子按摩穴位，一方面幫助放鬆，調理身體機能，另一方面營造親子之間的親密關係
。
　　先懂得愛自己，身邊人更幸福　　自己身為女人，每天接觸的又大多數是女病人，女中醫深刻體
會一件事──女人要先愛自己，才有能力照顧別人，不管工作、家事、養育孩子、照顧家中長輩等事
情多麼繁重，一定要留空間和時間給自己。
　　例如張?醫師的興趣廣泛，她固定排出時間去唱歌、游泳、旅行，而且交不同年紀，能聊天談心的
朋友，生活過得充實有趣。
她常勸病人，年紀愈大，愈要學習看開、放下，不要一直圈著小孩、家庭，讓他們走自己的路，這樣
自己和家人都輕鬆愉快。
　　廖婉絨醫師認為，女人即使結婚生子，也不要放棄花心思打理自己的身材和外表，因為先生、小
孩也希望自己看起來年輕、健康、有活力。
　　專業、實用的建議，照顧女人六大關鍵期　　六位女中醫不藏私，大方分享她們常保青春活力的
祕訣之外，也根據多年臨床經驗，針對女人一生的六個關鍵時期－－青春期、育齡期、懷孕及坐月子
、輕熟齡期、更年期、銀髮期，提供完整、專業、實用的調養建議。
　　尤其是如何照顧女人一生最重要的「好朋友」－－月經，它影響女人的身體機能、生育能力、面
容氣色，睡眠情緒&hellip;&hellip;，因此經痛、經期不規律、經血過少或過多等不正常情況，都應及早
就醫治療。
　　求子心切、受不孕之苦的病人，配合中醫的診斷調理，許多能一圓父母夢，而生產耗損氣血，女
中醫提供自己的經驗妙方，用正確方法坐月子，身體快速恢復正常機能，且不必擔心加胖一圈。
　　許多女性害怕進入「更年期」，出現關節痠痛、熱潮紅、頭痛、盜汗、憂鬱、失眠等令人不適的
身心問題，中醫藉由飲食、中藥調理及按壓穴位等多管齊下，幫助女性輕鬆過關。
　　而人生進入銀髮期，不一定代表體力衰退、頭腦遲鈍、全身病痛，無法自由活動，中醫有許多食
療與養生方法，能讓我們健康迎接老年。
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　　原來，女人永保青春的祕方既不昂貴，也不難求，全在日常生活的好習慣裡。
【推薦序】　　女中醫現身說法，無與倫比的絕配　　　文／衛生署中醫藥委員會主任委員黃林煌　
　生命快要到五十歲了，我常覺得當人真的有點辛苦。
常言道：「人生苦短」，有時候靜靜的、細細的體味，還真的是那麼一回事。
然而當了中醫師以後，每天看了許多婦女同胞，我都不禁深深嘆了一口氣：「婦女難為」，當女人比
男人應該是多了一大堆麻煩事。
　　女人除了吃、喝、拉、撒、睡之外，還有月經、懷孕、更年期等男人沒辦法體會的事兒。
以前常聽「男兒當自強」，我倒覺得「女人更要自強」，既然身為女人，一定要把她活得美麗、快樂
。
　　活的美麗、快樂是女人最大的目標，與其整天在那裡唉聲嘆氣、自怨自艾，倒不如認真努力地改
變。
中醫是一種很自然、很容易的醫學，尤其拿來用在養生調理更是好到不行。
由女中醫師親身來說明如何藉由中醫來保養女人的一生，更是無與倫比的絕配。
　　想知道青春活力的女中醫師如何保持健康的祕訣嗎？
《女中醫才知道的青春祕方》一書值得您仔細品嘗，六位女中醫師大方地分享她們如何走上中醫行醫
之路、如何養生與保養之道、分享親子關係與家庭趣事、私房藥膳與穴位按摩等，她們都共同地實踐
簡單、健康的生活。
而健康的內涵，並不僅止於生理的健康，也同時包含心理的健康。
讀完此書，您將了解如何歡喜過生活，疼惜自己，以及寶貝周邊的女性朋友。
這是一本非常實用的好書，很值得大家閱讀。
　　【推薦序】　　臨床實踐加個人體會的青春良方　　文／中醫婦科醫學會榮譽理事長徐慧茵　　
中國傳統醫學有著悠久的歷史，遠在漢朝就有醫家累積的醫療經驗，用文字記載傳承下來的觀念，從
生理、病因、病機、病理，和治療經驗，並建立了許多觀念，像是天人合一，陰陽學說，經絡學，臟
腑學說，氣血津液學說，五行學說，來解釋生理、病理、病因、病機，乃至於如何辯證論治。
重視個體治療，因人而異，一病多治，一方多用，對不同體質加以認識。
以多元的治療方式來改善體質，使人在「致中和」的狀態下達到預防醫學的目的。
中醫也重視養生醫學，以好的生活方式，隨著氣候與時間的變化而變化，達到天人合一的養生觀。
以好的飲食方式當作藥物來改善身體內在的平衡，好的心理觀紓解心情，防止精神官能症等，不勝枚
舉。
　　在歷代的醫學中都各有創見，也寫下了好的方法，但這浩如煙海的醫學典籍雖皆為中文，且世代
皆有良方，但何者為自己所適用，就必須加以選擇。
如今有六位飽讀醫書的女中醫師，經過自己的臨床實踐，加上個人的體會與心得，雖年過四十，甚至
已過六十，但看起來都比實際年齡年輕十歲以上。
這些保有青春活力的女中醫將她們的從醫經歷、個人所體會到的青春常駐與養生保健方法跟讀者分享
。
包括運動、按摩、飲食，乃至家人相處之道，並提供她們的青春食譜、養生茶飲、私房漢方美容法
、DIY面膜及保養品等，真是難得的機會，讓大家一窺這六位充滿魅力的女醫師如何照顧女人一生的
健康。
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内容概要

　　還在為青春痘、經期不穩、肥胖體質、懷孕&hellip;&hellip;等問題煩惱？
　　妳不能錯過調養身體的黃金年華！
　　六位美女中醫替妳量身打造的六大關鍵期保養秘方，找對方法，讓妳每天都有好氣色！
　　吳明珠　漢方美容教主的無齡祕密　　青春期－－如何長高、讓胸部發育好？
長痘痘的難題該如何處理？
轉骨方該吃嗎？
　　張白欣　運動是最好的「補氣」藥　　育齡期－－別再錯喝四物湯、中醫怎麼調理不孕及習慣性
流產？
　　廖婉絨　瘦子不告訴你的事　　懷孕期＆坐月子－－懷孕有哪些飲食宜忌？
孕婦如何吃補？
怎麼坐月子可以健康不發胖，產後迅速恢復身材。
　　黃蘭媖　從小調養出抗壓體質　　熟齡期－－提升新陳代謝，避免發胖、調理皮膚暗沈黑斑，子
宮內膜異位怎麼辦？
　　劉桂蘭　跟著太陽來養生　　更年期－－中醫調理更年期的失眠、腰酸背痛、情緒煩躁、憂鬱、
體力不濟。
　　張却　迎接健康活力的老年　　銀髮期－－解決記憶力及智能衰退、食慾不振、衰弱、骨質疏鬆
等問題。
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章节摘录

　　吳明珠【漢方美容教主的無齡祕密】　　「哈囉！
」帶著招牌的甜美笑容和親切問候，皮膚白皙細緻、眨著長長睫毛的美女中醫師吳明珠，每次出現總
令人眼睛一亮。
　　吳明珠堪稱台灣的漢方美容教主，她樂於嘗試針灸、面膜等各種漢方美容法，皮膚水噹噹，並曾
出版十多本教人如何變美、享瘦的養生書籍，普及中醫常識不遺餘力。
　　她更是藝人明星最愛的中醫師，知名主持人陶晶瑩二度懷孕、作家吳淡如四十六歲高齡懷孕並喜
獲麟兒，全靠吳明珠調理身體。
　　穿著碎花雪紡紗洋裝，腳蹬時尚感的紅色楔型涼鞋，忙於寫書、上通告、看診，每天幾乎要到子
夜才能入睡，但吳明珠隨時看起來神采奕奕、活力充沛，看不出年齡。
　　「我五十二歲囉！
」吳明珠嬌俏地說。
她對年齡從不隱瞞，如今有個唸大學的兒子，先生和婆婆全力支持，事業家庭圓滿。
　　外向開朗的吳明珠看來光鮮亮麗，很容易讓人誤以為她是不愁吃穿、一路順遂的好命女，其實小
時候她差點被迫去做女工，是因為肯拼肯衝的性格，扭轉了命運。
　　父親是她最想感謝的人，因為父親鼓勵，讓吳明珠有勇氣突破傳統巢臼，走出自己的一片天。
　　一九五九年，吳明珠誕生在台北縣林口鄉，家有四女一男，食指浩繁，排行長女的她從小就很清
楚，凡事得靠自己去爭取。
　　念小學時，開中藥房的父親每天騎腳踏車載她去上學，嬌小的她迎風坐在車前橫桿上，聽著父親
叮嚀說：「男生女生都一樣，女生要獨立，妳要好好唸書，唸書才會打開視野&hellip;&hellip;」　　小
學畢業時，她興高采烈拿著第一名的獎狀回家，母親不但沒誇獎她，反而潑冷水說：「隔壁阿桑說最
近工廠缺女工，反正你畢業了，就跟她去吧！
」　　向來成績優秀的吳明珠當場被嚇哭。
「阿爸不是答應我只要功課好，考上公立學校就不用當女工？
」她跑去跟父親告狀，才發現原來母親是故意說給隔壁鄰居聽的，嚇嚇她而已。
　　但這讓吳明珠警惕在心，以後一定要經濟獨立、不要依靠別人。
　　求學時代她半工半讀賺錢付學費，從護專、台北醫學院藥學系，一路念到中國北京中醫藥大學博
士，即使三十七歲準備考中醫師期間，她白天上班、晚上補習看書，一點也不嫌苦。
　　父親的叮嚀，也讓吳明珠養成一輩子的閱讀習慣。
　　＊＊無齡祕密一：閱讀──打開書本，照見通往世界的路　　閱讀是她的抗老祕方。
廣泛涉獵各種書籍，腦筋和心靈都會更活躍。
　　小時候家裡沒錢買課外書，吳明珠會想辦法找書念。
小小年紀的她搬張小凳子，爬上櫃子把父親的中醫古書《黃帝內經》、《千金方》搬來讀；小學畢業
那年碰巧有人寄放一套中國文學名著，每到下午她就窩在房間啃《紅樓夢》、《水滸傳》，看得津津
有味，看不懂的地方就用鉛筆畫線，反覆翻看幾次，就能明白其中意思；有時她也會在旁畫圖幫助理
解。
　　閱讀興趣打下國學基礎，讓她日後念中醫古書時，比別人更快能夠吸收理解，「我的閱讀測驗向
來都考很高分，」吳明珠笑說。
　　不管工作再忙，吳明珠隨時不忘閱讀，且規定自己一個月至少要看完一本書。
　　無論車上、診所、家裡的臥室和洗手間，有她出現的地方，到處堆滿了各式書籍，連趕去錄影的
坐車空檔，她也能拿出iPhone，邊聊天邊研讀資料，充分享受閱讀樂趣。
　　...看全部
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媒体关注与评论

　　「六位女中醫師傾囊相授，健康好生活不再難求。
」　　－－知名作家及電視節目主持人／吳淡如
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编辑推荐

　　最多讀者詢問的熱門話題，最關心女性的美女中醫團隊，　　只要每天多花10分鐘，一次幫你調
養女人一生中六大關鍵時期困擾！
　　6位40 ~ 65歲知名女中醫─吳明珠、張白欣、廖婉絨、黃蘭(女英)、劉桂蘭、張卻，外表看起來比
身份證年齡至少年輕10歲，每天活力充沛、神采奕奕。
她們分享從醫經歷、個人青春常駐的調養法，包括運動、按摩、飲食等，並提供私房食譜、茶飲、湯
方，及漢方美容法──DIY面膜、保養品。
從青春期、育齡期、懷孕、輕熟女、更年期到銀髮期，提供讀者切實可做的保健養生法。
　　作者簡介　　謝曉雲　　康健雜誌副主編，著有《活力優食物》、《快樂食譜：48道美味一吃就
有好心情》　　林貞岑　　康健雜誌副主編　　著有《健康開運你的家》、《愛肝好生活》　　林慧
淳　　康健雜誌記者　　李瑟　　康健雜誌總編輯，美國德州理工大學大眾傳播碩士，曾任天下雜誌
主編，並參與《一同走過從前》、《海闊天空》等紀錄片製作　　許芳菊　　親子天下雜誌總主筆
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