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《女人养颜先养阴》

前言

目前，养生科普书籍琳琅满目，良莠不齐。但《女人养颜先养阴》出自专业人员之手，立论精当，思
路清晰，学术严谨。且深入浅出，中西结合，贴近生活，贴近百姓，使人一看就懂，一懂就用，确是
一本开卷有益的大众健康养生参考书。    卫生部首席健康教育专家    洪昭光
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《女人养颜先养阴》

内容概要

女人一生都在追求美丽，然而养颜却不能忽视“内功”。几千年的实践证明，养内荣外乃中医养颜治
本之道，美丽容颜与阴阳平衡有着密切联系。在本书中，美女中医李智大夫将传统中医与现代医学结
合，依据《黄帝内经》中将女性的一生划分为七个阶段的理论，深入浅出地讲解了女性在各个年龄阶
段的特点，以及如何通过调理五脏六腑来保持美丽容颜，如何通过自我调控情绪来保持精神愉悦和心
理健康。女人如花，需要智慧地呵护。
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《女人养颜先养阴》

作者简介

毕业于北京中医药大学和中国中医科学院中医临床专业。曾就职于中国中医科学院西苑医院，主治医
师，在在2008年奥运会上作为中医专家代表，用英文推广中医理论和实践，被誉为“中医国际形象大
使”。
现为北京同仁堂中医院中医专家，副主任医师。全国妇联心系活动专家指导小组专家，中国老年保健
协会专家和中国药膳研究会理事。
在央视《健康之路》、《健康早参考》、《健康早班车》、《养生有道》，北京卫视《养生堂》、江
苏卫视、湖南卫视、宁夏卫视等几十档健康节目中担任中医专家。
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《女人养颜先养阴》

书籍目录
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——命门、太溪、涌泉、照海 / 215
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《女人养颜先养阴》

章节摘录

版权页：   插图：    认识“精”、“气”、“血”、“津”、“液” 打个形象的比喻，精就是电源，
气就是电线，神就是灯泡，只有电源充足，电线导电正常，灯泡才能亮。如果没有电源（精），或者
没有电线（气），就好比人体经络出了问题，灯泡（神）不亮就是没神、失神。假如你没吃饭，就等
于没电源，人就会无精打采，就不会有好面色；若经络不通，就等于导线出了问题。中医望诊望的就
是神，就是通过观察你这盏灯泡亮不亮，从而推断是电源（精）还是导线（经络）出了问题，这就是
中医的诊病思路，也就是中医“黑匣子”理论。 人体只有当阴阳平衡了，身体各个器官才能相安无事
，和平相处，不闹矛盾。《黄帝内经》说：“阴平阳秘，精神乃治。”那么，人体当中阴阳的动态平
衡怎么来具体理解呢？ 从中医的角度来说，我们必须首先了解精、气、血、津、液这五个常用术语。
气是功能性的，属阳，虽然看不见、摸不着，但这不代表气不存在，就如同空气也是看不见摸不着的
，但一刻也不能缺失。而精、血、津、液则是物质性的，血和津液又来源于精，我们常把它统称为阴
精。这就好比瑞士银行中的黄金储备就是人体的“精”，而“血”是国际通用货币美元，但是具体到
每个国家都有自己的专用货币，比如人民币、法郎、韩元，所以津液相当于各国货币。各国之间的货
币可以随时根据汇率兑换，但是当经济出现大波动时，各国货币都需要由黄金储备转化而来。所以“
阴”就如同黄金一样重要，虽然黄金不是万能的，但是没有黄金是万万不能的。 再比如我们常谈到的
人之三宝——精、气、神，打个形象的比喻，精就是电源，气就是电线，神就是灯泡，只有电源充足
，电线导电正常，灯泡才能亮。如果没有电源（精），或者没有电线（气），就好比人体经络出了问
题，灯泡（神）不亮就是没神、失神。假如你没吃饭，就等于没电源，人就会无精打采，就不会有好
面色；若经络不通，就等于导线出了问题。中医望诊望的就是神，就是通过观察你这盏灯泡亮不亮，
从而推断是电源（精）还是导线（经络）出了问题，这就是中医的诊病思路，也就是中医“黑匣子”
理论。 大家都知道，地球当中占比例最大的是海洋。相对人体来说，血液只占人体体重的8％左右，
而占人体总体重的60％是“津液”，中医学的“津液”相当于西医学的体液，体液是人体内除血液外
的一切液体及代谢物的总称，包括组织间液（占体重15％）、细胞内液（占体重40％），血浆（占体
重5%），唾液、胃液、泪液、汗、鼻涕、尿液、关节滑液等，这就如同地球上除了海洋之外，还有江
河湖泊。因此，人体当中除了血液之外，还有大部分的津液。津液主要有滋润和濡养的功能，如润泽
皮毛、肌肉，滋润脏腑，充养骨髓和脑髓，润滑眼、鼻、口等孔窍及滑利关节等。
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《女人养颜先养阴》

编辑推荐

《女人养颜先养阴》编辑推荐：1、 李智医生在电视节目中曾介绍过女性的中医养生，受到了广泛好
评，本书是对于此内容的系统性的梳理，此外又添加了理论知识和实用方法，以飨读者；2、 中医养
生方面的权威性众所周知，本书是读者在购买同类图书时的更佳选择；3、 卫生部首席健康教育专家
洪昭光作序推荐，对本书的权威性、可信性、实用性给予了肯定；4、 书中配以直观的插图，帮助读
者理解、实践中医养生的理论知识；5、 中医养生保健更适合国人体质，其中的养生方法适用性广，
经久不衰。
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《女人养颜先养阴》

精彩短评

1、有的跟意识形态有关的话题就别瞎当知心姐姐了
2、漂亮之书
3、以前看过李智老师的书，养生节目时间有限，但是书本就可以随时翻阅了，而且非常实用，中医
的角度也很专业，很期待这本新书~
4、这类型书都是千篇一律的了啊
5、书本包装很好，内容还未看。
6、经常看李智老师的电视节目，有了书本可以系统的学习了，感觉中医可以帮助女性更加深刻的认
识自己，顺应自然的法则才能实现自然的美。
7、挺好的，看着挺不错的。
8、看病为打发时间在中医学院路边摊买的，读后很受触动。
9、值得一看的保健书
10、真是本好书！获益良多，好好养生
11、无聊的内容很多，尤其是什么历史故事，无可操作性，没有那个不生病的智慧实用
12、针对相应的年龄段应该怎么调理说的不是很好，谁能挑准那些穴位呀，应该重点说不同年龄段的
女人应该格外注意些什么，针对出现的一些问题用什么日常的方法可以解决，如果食疗不行应该吃什
么药等等
13、很多我需要了解的内容。
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《女人养颜先养阴》

精彩书评

1、总的来说，让自己对身体有一个全面的了解，还是不错的，只是，又开始这个穴位，那个穴位，
现在这样的书实在太多，真正看完以后去整天研究穴位的有几个。更何况，人有个体差异，同样的穴
位，每个人在自己身体的部位都是有差别的，比如：足三里穴，我的足三里和你的足三里肯定有差别
，因为我们的皮肤，细胞，经都不一样的。更何况，好难执行呀。在我心中一直有一个梦想，希望自
己看起来像25岁，所以，很喜欢研究健康养颜。然而，看了市面上几乎所有的美颜书，我突然发现，
美颜竟然越来越复杂，刚开始，我也以为就应该复杂，我相信：没有丑女人，只有懒女人。可是，仔
细看看书中作者介绍的这个方法，那个方法，我心里开始好奇：作者自己有去实践过么，如果实践过
，是如何在每天的生活中做到的。因为我发现，要把书里的都做到，每天估计什么都不用干，就在那
里养颜好了，可是，我们的生活，是方方面面的。慢慢的，我脑子里开始出现一个信念：永远有更简
单的方法。有道无术，术尚可求也，有术无道，止于术。术太多，养颜方法技巧太多，我们就会被淹
没，而忘记了养颜的正确思路和方向是什么。养颜，不仅要养出从内到外健康美丽的皮肤，还得融入
生活。在生活中就能健康美丽，而不是搞太多花样，丢失了生活的本真。
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《女人养颜先养阴》

章节试读

1、《女人养颜先养阴》的笔记-女人养颜先养阴

        防痘的经典高招：
1、不要过度洗脸。过度洗脸会刺激皮肤分泌更多油脂，形成越洗越油的恶性循环
2、流汗后及时擦干脸。皮肤表面是弱酸性的，是防止微生物的重要屏障。汗水偏碱性，会让皮肤抵
抗外菌侵入的能力减弱
3、不宜在脸上涂厚粉底
4、管住嘴
5、少发脾气
6、做个“睡美人”
7、迈开腿
8、切忌抠抓冒出来的痘痘
9、穴位按摩
10、白果外用

更年期的饮食：
1、更年期女性要适当多吃豆制品
2、早晚喝一杯蜂蜜茶
3、若经常情绪抑郁，可用干玫瑰花5-10朵泡水常饮，能疏肝解郁。
著名的甘麦大枣汤是针对更年期的一款良方。具体制作如下：甘草15克，小麦50克，大枣10枚。将甘
草、小麦、大枣一起放入锅内加水煮沸，随量饮用，连饮3-5天即可。小麦是此方的核心，一定要选用
颗粒饱满的小麦，入水后会下沉，它有养心宁神的功效，平时也可用每次30-60克的量单独加水煎服。

三红汤——女性补血简便方
三红汤的材料很简单，包括红枣5枚、红豆50克、红衣花生适量，将这三样共同熬汤，连汤共食之，补
血效果非常好。

Page 10



《女人养颜先养阴》

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.tushu111.com

Page 11


