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《女人养生养脾胃》

内容概要

《女人养生养脾胃》内容简介：我们身边的女性，几乎每个人的身体都有这样那样的小毛病甚至大问
题。其实，女人养生，只要找对方法，健康美丽很容易，靠自己就能把身体调养好。众所周知，女人
一生的经、带、胎、产四期都在耗血，血亏则脑髓失养而头昏眼花。心失所养而心悸，神失所养而失
眠，颜失所养而容枯。甚至百脉失所养而五脏衰⋯⋯所以女人要想拥有聪慧的头脑、充沛的精气神和
美丽的容颜，就应该养好你的血。养血，重在养脾胃，因为脾胃是生血之源、运化之所，把脾胃保养
好了，脾胃化生气血的能力会很强，就能给身体提供充足的气，身体的血气足了，人自然健康美丽。
这也与古代医家所言“脾胃和则百病不生，脾胃不和则百病丛生”之论不谋而合。美丽的女人人人爱
。一个从里到外都健健康康的女人更有人爱。为了能帮助更多的女人找到美丽，拥有健康，我们倾力
推出了这本《女人养生养脾胃》。
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《女人养生养脾胃》

作者简介

杨力  著名中医学家、著名易经专家、作家、学者、中国中医科学院研究生院教授、北京《周易》研
究会会长、中国作家协会会员、美国国际医药大学客座教授。 1946年出生于书香世家，自幼熟读诗书
。12岁即开始研读《易经》，精通文、史、哲、医。20世纪80年代，即以一部百万字巨著《周易与中
医学》蜚声海内外，现已有中、英、曰、韩等多种版本在全世界畅销，影响巨大，井屡获海内外大奖
。

    杨力教授行医四十余年，在中国中医科学院研究生院主讲《易经》《黄帝内经》二十九年，研究易
经五十年。近年来，杨力教授进行了上千场全国健康大巡讲的公益讲座，深受老百姓的喜爱。杨力教
授出版著作两千万字，其中养生专著三十多本，她的养生科普书《杨力养生23讲》《杨力谈中年养生
》《杨力谈老年养生》等反响甚大，现已进入了千家万户。

    杨力教授的决心是：只要能让中国人多活十年，宁愿自己少活十年。
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《女人养生养脾胃》

书籍目录

第一章  脾胃乃后天之本　1．脾胃好身体健  女人养脾胃，不做黄脸婆  脾胃和，气血顺  中医健脾与西
医的增强免疫之说　2．气血决定容颜 脾胃决定气血  调节脾胃，“斑长”变美女  女人向脾胃要“面
若桃花”  湿寒伤脾，燥热伤胃　3．女人最常见的供血不足，缘在脾胃虚弱  头脑不清源自脾胃  饮食
养脾胃，少吃寒凉是关键  忧思伤脾胃，运动来帮忙  4．孕？不孕？脾胃决定你的下一代  都是不孕惹
的祸  脾胃健康，方能有子  健脾胃，为女人解除不能当妈妈的痛  5．脾湿女人成为胖子的罪魁祸首  女
人肥胖多因脾胃运化失常  脾湿，吹起一身肥嘟嘟的肉  祛湿减肥，才真是想瘦哪里瘦哪里  6．胃火也
分虚实  女人不能“口气”太大  祛胃火先要分清虚和实第二章  内伤脾胃  现代人常犯的养生大忌  1．
起居无定时吃饭无定量  熬夜伤肝，脾胃受牵连  饥一顿饱一顿引发脾胃病  粥是最好的养脾胃“特效药
”  2．冷饮和辛辣要美丽还是要刺激  夏季贪冷食，湿气凝聚伤脾胃  食欲越刺激越下降  脾胃湿热嘴唇
毁容  3．切忌美丽冻人暖出来的健康美人  为了爱关落下脾胃虚寒症  做个健康暖关人  健康暖美人计划
之一进行耐寒训练  健康暖美人计划之二每天泡脚30分钟  健康暖美人计划之三艾灸肚脐  健康暖美人计
划之四食物蜜语  4．滥用药物祸害脾胃没商量  滥用止痛药，却给胃以难以承受之重  小心“败火”药
物有“毒”  消炎药会引发脏腑病变  5．忧思伤脾胃  停不下的思考和抱怨  情绪不稳，导致气血循环紊
乱  郁闷气结，则脾胃运行不畅  为了健康需要放下背上的十字架  6．宅女虽时尚，当心宅出脾胃病  不
良习惯易宅出脾胃病  让“宅时代”为你的健康加分第三章  察言观色知健康  1．挤压肚脐知脾胃健康  
挤压肚脐知脾胃健康  温养肚脐保脾胃  2．舌头告诉你的六个脾胃信息  舌象一  无故忧伤心脾两虚  舌
象二  你是脾气虚的“懒人”吗  舌象三  美食无度致脾胃湿热  舌象四  易饥喜冷话胃热  舌象五  胃阴虚
让你食不知味  舌象六  脾肾阳虚倦怠无力  3．透过五官测你的脾胃健康  看面色知脾胃气血亏虚  按压
面部测脾胃功能  鼻子也会透露脾胃健康状况  嘴唇是脾胃的健康晴雨表  眼袋是脾气血亏虚的体现  4．
手和手相的脾胃信息  从手掌色泽了解脾胃  从手掌肌肉了解脾胃  从手掌的寒热凉湿状况了解脾胃  从
指甲半月痕了解脾胃  艮位是脾胃的反射区  从生命线和感情线了解脾胃第四章  每日十分钟  神奇经络
健脾胃  1．消除脾胃疾患的第一大穴——公孙穴  2．若要颜如玉就找足三里  3．解决腿粗的难题——
推脾经  4．加速代谢为身体排毒——推小肠经  5．女人也做八段锦调理脾胃需单举  6．常揉三阴交青
春不老不是梦第五章  药补不如食补  健脾胃十大食物  1．冬吃萝卜夏吃姜不用医生开药方  冬吃萝卜健
脾和胃调畅气机  夏吃生姜健脾开胃除脾湿  2．零脂肪山药越吃越苗条  山药冬瓜汤健脾利湿，防肥胖  
山药木耳香菇汤益肾化湿，消水肿  半夏山药粥健脾和胃，祛湿消暑  3．温润护脾糯米四季美容的奥秘
 冬食党参桂圆糯米粥可健脾暖胃，消除嘴唇干裂  春食银菊蜂蜜糯米粥可养护脾脏气血，嫩皮肤，美
容颜  夏食红枣糯米粥可补气血，驻颜美容  秋食百合糯米粥可护脾养肺，润燥补“水”  4．五谷加红
枣胜过灵芝草  五谷保胃气，红枣养气血  女人多吃枣，驻颜不会老  5．酸酸甜甜开胃又瘦身——山楂  
生“气”吃山楂，可健脾和胃，安神消“气”  山楂花草茶，呵护花一样的女人上  山楂红枣汤是女人
不可错过的减肥“魔方”  6．生吃香菜清爽女人多自在  香菜可有效祛除皮肤上的小痘痘  血压高、血
脂浓，食用香菜芹菜花生米可让气血和谐  香菜虽能温胃散寒，气虚的人不可过量食用第六章  以自然
之道养自然之身  1．遵从生命运程的节律  人体生物钟调控着你的精神和情绪  小方法帮你找准身体节
律  顺时养生，脾胃发挥最佳功能  2．四季养脾胃  春季重养肝补脾  夏季健脾和胃，益补气血  秋季补
脾，润燥防抑郁  冬季护脾暖胃  3．女性养气血更应注重饮食“忌”与“宜”  女性饮食之“三忌”  女
性饮食之“三宜”  4．窈窕又健康常动则不朽  运动强脾胃，生气血  唱歌最能运气、养气、排毒  散步
调气血，改善脾胃功能  时尚溜冰，减肥通经络  平衡练习，调节脏腑养护气血  5．女人28天生理周期
养生法  生理周期第1～7天最需要呵护的日子  生理周期第8～14天美容瘦身事半功倍  生理周期第15～21
天代谢慢了，你要保持好心情  生理周期第22～28天心情不好你需要放松  6．驱逐负面情绪永远都要有
好心情  女人情绪低落，原来只因脾胃虚弱  坏情绪具有传染性  脱离抑郁只需选择快乐食品  小方法，
愤怒即刻消第七章  常见脾胃病夺走健康和美丽  1．慢性胃炎与胃癌  胃病变胃癌，只因不重视  寒邪侵
胃，健康受损  治好胃病要靠日常慢养  2．厌食导致的后果  追求骨感美，落下厌食症  厌食紧跟厌世，
生命的代价  3．便秘和痔疮是女性的一大烦恼  体内毒素堆积，面子出现问题  便秘和痔疮缘于脾胃功
能下降  不用药物也能击退难言之隐  4．月经不调  脾胃受损是月经不调的根源  小药膳，大功效  只需
七招，改善月经不调  5．肥胖  肥胖类型不同，减肥方法不同  脾虚痰湿型肥胖  脾胃湿热型肥胖  气滞
血瘀型肥胖  脾肾虚弱型肥胖  6．失眠  失眠者都各有各的烦恼  血虚型失眠  胃气不和型失眠  心脾两虚
型失眠  思虑过度引起的失眠  7．黄褐斑  辨证祛斑效果好  脾土亏虚型黄褐斑  胃肠不调型黄褐斑  肝气
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《女人养生养脾胃》

郁结型黄褐斑  肝肾气血亏虚型黄褐斑  8：痤疮  消除痤疮需要找到引发因素  气滞血瘀型痤疮  湿热蕴
结型痤疮  肠胃积热型痤疮  肺经风热型痤疮  9．脱发  秀发脱落原因多  气血亏虚型脱发  淤血阻滞型脱
发  情志不畅型脱发  脾气血虚弱型脱发第八章  从内到外  中医美容有奇效  1．按摩造就“S”形身材  
塑造“S”形魔鬼身材之手臂  塑造“S”形魔鬼身材之腹部  塑造“S”形魔鬼身材之双腿  2．调节脾胃
，胸部二次发育不是神话  调理饮食可使胸部丰满  勤做按摩，可拥有完美的胸部  好心情会让胸部良好
发育  3．睡出健康美人  睡好子午觉，排毒又护肤  顺着地磁的方向睡觉，可延缓衰老  量身定做自己的
舒适睡姿  用音乐给皮肤加湿  睡前常洗热水澡，10年后依然年轻  4．每日泡脚，全身暖烘烘  每日泡脚
，胜吃补药  掌握泡脚方法  热水泡脚，风寒感冒立刻好  加点中药泡泡脚，治病显疗效  5．百病生于气
，不生气才有魅力  不生气的女人健康有魅力  气出来的脾胃病  做个智慧女性  6．会补血才会使肌肤如
锦似缎  生理周期第8～14天，是女性补血的黄金时间  上午9～11点，按摩血海穴能生血活血  运动可增
强脏腑的造血功能  五音入五脏，音乐胜药物  情绪会影响气血循环和新陈代谢  休息和睡眠充足，能减
少对气血的耗损  7．拔出毒素拔罐美容大法  拔罐减肥大法  拔罐预防肥胖大法  拔罐美容护肤大法  8．
做清爽美女远离油炸食品  9．消除皱纹的食疗方法  气血不足易生皱纹  面部表情丰富，会产生情绪皱
纹  睡眠不足会生假性皱纹  过度曝晒，加速皮肤老化  10．吃素也能健康
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精彩短评

1、在我买的所有养生书中，这本书的可读性和实用性都不算高，读一遍再也懒得拿起。大概也是看
养生书太多的缘故，文中的理论凡善可陈，不是很吸引人。
2、看了这本书，知道了很多以前不知道的知识。
3、讲解透彻，书中提到的食疗、按摩方法便于操作，如果再有人体穴位的图就更好了
4、里面有些方子还是挺有实际操作性的
5、觉得一般。
6、买过好多书，这本写得好，女同志值得一看。
7、很实用，还有好多穴位和饮食，对我比较适合
8、当时买的时候已经断货了，也可以评论吗？
脾胃不好，看它挺火的，希望能帮助了解自己
9、送给妈妈的书，她觉得很好很实用
10、女人直得看，书的质量很好。
11、买了一大堆，好像也没怎么认真看，内容还不错。
12、开始看觉得作者写的挺对了，越往后看就发现其实作者都是围绕一个意思，内容都是大同小异的
，基本后半部分不用翻，也知道内容
13、好好看看，学习养生之道。
14、值得女性一看
15、非常专业的一本书，因为之前就一直在研究脾胃，也吃了大半年的医治脾胃的中药，我本身就是
一个节食减肥过度造成脾虚的典型案例。。。所以我对脾胃非常感兴趣！其实，汤药只是辅助，真正
是需要平时自己保养的，书中说的早睡、忌生冷、少吃油炸甜食、正常规律饮食、多运动等，还有罗
列的那些养生粥茶，还有那些穴位的按摩都是非常正确有效有科学依据的！我已经这么在做了，现在
这个季节，我连在空调房里吃水果都是用热水先温一下再吃的。女人要漂亮真的半点都马虎不的，但
是收益的确是自己的！同事们都会抹BB霜啊，蜜粉之类的，我坚持只抹隔离霜（因为整天对着电脑）
，遮不住痘痘，遮不住小黄脸，我就是要让自己知道该吃什么不该吃什么，该什么时候睡觉该做做运
动，这才会得到真的美丽！希望爱美的大家都能看了书并真正的做到！
16、老婆说不错：）
17、这已经是第二次买了很好
18、值得一看，女人对自己的健康应该比化妆更关注
19、尝到了脾胃不好的后果，也感受到了脾胃改善后的舒服。相信我们祖宗的智慧，脾胃为后天之本
，尤其女人！读了前面几页，觉得杨教授写得很通俗易懂。
20、写得很具体，很好！
21、追求美丽，应向内求，以脾胃为根本。
22、都是一些比较平和的观点
23、要是实践性的内容再多一些就更好了！
24、书的内容还是不错的，全还要更专业一些就好了
25、买给妈妈的，她说不错
26、很快就收到啦！！书本介绍了很多养生的知识，了解到脾胃的重要性，自己知道脾胃虚是多不好
的状态！！所以特别买了这本书来看！！的确受益匪浅！！不过书本的质量就真是一般啦！！字体感
觉不好看，有模糊的状态！希望可以改善啦！！不过内容实在的很！！
27、很好，帮朋友买的，说是很不错
28、内容丰富，细致，很全面得讲述了女人需要注重对脾胃需要食疗，按摩等方法，才能从里到外美
丽动人。还详细介绍月经期间需要如何护理；美白润肤DIY面膜；经常食用五谷杂粮粥等。这本书给
我增添了许多对调理身体的养生知识，很实用。我准备再买几本杨力的书籍。
29、买了她的两本书，发现不要迷信所谓的专家
30、质量不错，内容丰富，挺满意
31、这部书还不错实用性比较强，适合女性读者，就是发的是平邮太慢了
32、超级喜欢这本书，根据书里的介绍对应自己的症状，每天坚持按摩穴位和食疗，超级棒!
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《女人养生养脾胃》

33、是第一次主动想好好评价的书，特别适合女性白领、上班族。帮助解决一些减肥和妇科方面的误
区。赞一个。
34、很不错的一本书，看了很受用
35、没特别的地方，建议多挑选后购买
36、很好的一本养生书籍。女性必备哦
37、书的质量一般，印刷一般，感觉像盗版， 内容一般，看看而已！
38、内容比较多，很适合我，只是逻辑稍有混乱。 
39、女人要爱护自己的身体就要多学些。
40、活出健康，活出自己，女人更应该爱惜自己，这本书教你任何爱惜自己。
41、和别人的书大同小异
42、书的分类很明确，讲的也通俗易懂，值得自己在家学学
43、还可以，理论性的东西较多，希望增加一些图
44、还在读中 好像挺有道理的样子
45、这本书是送人的，不知道收到书的人认为怎样，但是购买它是因为这本书的题目吸引了我。
46、书里一些养生的小秘方，以前都听说过，没什么特别的。书一般啦
47、终于惨痛意识到自己脾胃有多糟这几年气血有多退化了，先从国内运来的八珍汤，泡脚，喝枸杞
茶，停掉所有咖啡因开始吧。愿半年后有个新的自己。
48、有节有度
49、它可以告诉你怎样调理脾胃
50、很值得一看，平时太不懂得养生了
51、我的胃一直都不好,看了这本书后学到一些养胃的知识
52、这本书很不错,管用
53、没细看，感觉还行
54、一看就觉得是经验丰富的医生的书，值得一看！
55、书不错，内容吸引人，就是有些前后重复，再深入一些就好了
56、全家人都喜欢，养生总算有章法了
57、介绍的养生方法简单，文字简单易懂
58、网上有很多类似的结论和方法，不是特别有必要花这个钱
59、多一本不少，少一本不少
60、不错的一本书，很详细。真乃女性养生圣经！
61、帮妈妈买的，希望她能够健健康康，书的内容挺有意思
62、很不错的一本书，写的很透彻，很容易看懂，反正很好
63、书中介绍了许多知识-很实用！

Page 7



《女人养生养脾胃》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 8


