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《女人气血养生法》

前言

“气血”对我们普通人来说，其实并不陌生，它就在我们身边，它常常是我们嘴边的谈资！    某个病
人去医院复诊时，医生看到病人的前期治疗效果非常好，常常会说一句话：“你的气色现在看起来比
以前好多了。”    这是我们最熟悉不过的场景了。    其实，上面所说的“气色”就是中医所讲的“气
血”。说到这里，可能好多人都会恍然大悟：原来这就是所谓的气血呀！    如果现在你认为气血跟自
身健康不沾边，那么你就out了！不信，你看？    1.长时间对着电脑？    2.脸上容易出现斑点？    3.头发
干枯、开叉，掉发？    4.发质偏黄，并且有很多白发？    5.毛细孔变得粗大？    6.天冷后更显得没生气
？    7.手心容易出汗？    8.手脚经常冰冷？    9.眼袋变大，眼睛经常干涩？    如果以上的测试，你的答
案大都是“NO”，那么恭喜你：你的气血充盈，你的容颜很靓丽；如果你的答案大都是“YES”，那
么不好意思：你的气血两亏，身体失衡，亚健康严重！    具体来说，气血是什么呢？实事求是地讲，
中医的“气血”是一个合成概念，它是“气”和“血”的合称。中医学是这样解释的：“气血”是构
成人体和维持人体生命活动的基本物质，是脏腑、经络等组织器官进行生理活动的物质基础。    通俗
地讲，没有气血就没有生命。气血就是人体的后天之本，人体的五脏六腑、骨骼经络，乃至毛发皮肤
都必须依赖气血的滋养。    再形象一点说，“气血”其实类似于汽车里的汽油、手机里的电能。如果
汽油加满、电量充足的话，汽车和手机就能正常使用；而倘若汽油不够或电量不足的话，无论你怎么
折腾它们，汽车在一定时间后都会熄火，手机也会因电量不足而通话效果不好甚至不能通话。    说得
够明白了！从现在起，如果你想要健康长寿，想要美丽永驻，还等什么呢：用本书给你的理念和方法
，多补补气血吧！
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《女人气血养生法》

内容概要

《女人气血养生法》不仅叙述了气血对女性朋友的至关重要性，而且从保养五脏、疏通经络、调理膳
食、生活习惯等方面着手，把最简单、最实用、最行之有效的方法教给广大的女性朋友，用来调养人
体之根本一一气血。同时，《女人气血养生法》针对女性的特殊时期体质状况制订了详细的养生计划
，力求给每位女性朋友以最贴心的呵护！
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《女人气血养生法》

作者简介

于晓燕，著名美容博士，国际美容大赛专家评委，中国美容美发协会常任理事，中华全国工商业联合
会美容化妆品业商会常务理事，北京市工商联美容美发化妆品业商会副会长，《健康与美容》杂志理
事会理事，中国特许经营峰会副秘书长，北京市女企业家协会理事会会员，2003年获得金体国际三项
美容专业博士学位，2004年度中国经济女性杰出贡献人物，2008年获得中国美容品牌杰出策划奖
，2010年世界太太选举荣获中国区冠军，2010年诸葛亮奖中国形体驻颜管理策划专家，高级美容技师
，八项国际美容大赛冠军，第二届亚洲晚宴杯化妆大赛冠军，“面部立体塑型定型器”专利持有人，
“一种祛斑面膜粉”专利持有人，奥婷美容连锁机构创始人和持有人，北京奥婷环燕美容化妆品有限
公司董事长。

    已出版：《做自己的美容大王》、《塑性感女人》、《女人要懂得的人生哲理枕边书》、《我最想
要的美肌书》等优秀作品。
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《女人气血养生法》

书籍目录

第一章  气血好，容颜才不老    气血决定女人的一生    养气即养命    血是气之源    血气足，则百病无    
美食如山照样会有苦难言    七种方法让你顿知自己是否气血失调    轻松判定你气血是否充足的几种方
法    女人补气血的原则旧    想青春永驻，就要让气血动起来第二章  经络通，气血才能健康运行    经络
是气血运行的途径    经络，中医学的灵魂所在    认识人体的奇经八脉    快速确定自己身上的经络是否
畅通    按摩经络你不可不知的注意事项    经络按摩对人体的作用    注意经络按摩后的身体反应    静坐—
—最安全有效的通经络法    生活中最常用的十三种通经络的方法    每天抖三抖，能活九十九第三章  女
性最需要的气血养生大智慧    肝火盛，不长命    心平气和，才是养生养颜之道    调整情绪，保持心情
舒畅    睡眠可以调节气血    让睡眠成就你的美丽    性爱需要健康的方式    正确排毒，做个无毒的美女    
春夏补阳，币火冬补阴，做健康女人    MM们必学的六大“养血法”    告别让人心烦的血虚    抽烟的行
为你不要有    酒可饮，不可酗第四章  小女人要知道的秘密——气血乱，疾病就会多    失眠与多梦：气
血不调的伤害    抑郁症与气血失调也有襻    气血不调，乳房也遭殃    便秘，身体对气血失调的抗议    血
不行，经也痛    肥胖：气滞血淤的结果    减肥遵循热量平衡的币斗学原理    心悸：用充盈的气血找回
失散的“心神”第五章  五脏六腑，美丽容颜的守护神    养颜先养心，永远是美人    善待你的养分之源
一肝脏    好好保护肺，你会让人陶醉    养好肾，就是对自己的容颜负责    减肥，补脾是关键    保健你的
脾，为美丽加分    养好胃，美丽不疲惫    护好胆，给健康买份保险    大小肠，保养需从此做起第六章  
女人最必不可少的补气血食物    “我很丑，但我很有营养”——土豆    益气通气，红薯不弃    典型的
保健食品——山药    春季养肝的首选——菠蒂    补益脾胃，扶持中气——牛肉    香菇很香，多有营养    
猪肝    难舍的益气食物——蜂蜜    冬天补气的好食物——糯米    一天仨红枣，容颜不会老    善补血的“
小人参”——胡萝卜    美如莲花，最爱莲藕    南国人参——桂圆    女人补血的妙品——南瓜    改善更年
期症状，延缓衰老——豆浆    药食两用的上品——乌鸡    女性的圣药——当归    女人滋补养生最佳极
品——燕窝第七章  特殊时期对女人的贴心呵护    月经期间要注意的保健要点    经期的反应透露着体质
问题    如何应付生理上的疼痛    怀孕前的禁忌你了解多少    孕妇产前需知道的中医调养    食物有营养，
怀孕会健康    妈咪产后调理容颜长驻    更年期阴阳失调调养五步走    更年期保健更重要    内分泌失调的
女性如何补    善补的女人最美丽第八章  最简单、最实用的补气养血法    早晨拍拍手——很好的补气方
法    你知道吗？泡泡脚也能补血    咽口水，最简单的气血养生法    捏脊法，补脾健胃养气血    涌泉穴—
—容颜不会老    按摩然谷穴，帮你运化气血    晚八点按摩脾腧穴，使你补充新气    按揉肺腧穴，理肺
气，变美丽    刺激足三里穴，补中益气    补血找血海，补气找气海    艾灸关元穴，让你元气充盈    按内
关穴位，宽胸理气    按揉隐白穴，健脾又止血    指压三阴交穴，调和气血
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《女人气血养生法》

章节摘录

版权页：也可以说，如果把气血比做水，那么经络就是专门盛载和运输气血的渠道。气血里蕴含着先
天的元气和水谷的精微，沿着经络的线路到达人体的器官、毛发、唇甲，为它们提供充足的营养。但
是，如果经络这条渠本身出现了堵塞，那么即便你有充足的气血，也只能被堵在一边，到达不了目的
地。所以要保证人体的气血充足，经络必须时时保持畅通。最后，人体到底有多少条经络呢？这个是
很难数清的。不过主要的可以分为十二经脉、奇经八脉、十五别络、十二经别、十二经筋等等，其中
又以十二经脉为主。所以许多古代医书在阐述经络的时候都把十二经脉放到了主宰的位置。比如《灵
枢经·经别》篇说：“夫十二经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所以治，病之所以起，学之所
始，工之所以止也。”可见，这十二条经脉是关系人身健康和疾病的关键。这十二条经脉，各自属于
不同的脏腑，所以它们循行的路线也不相同，可以分为手三阴经、手三阳经、足三阴经、足三阳经。
其中手三阴经包括手太阴肺经、手少阴心经、手厥阴心包经。手三阳经包括手阳明大肠经、手太阳小
肠经、手少阳三焦经。足三阴经包括足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经。足三阳经包括足阳明胃
经、足太阳膀胱经、足少阳胆经。
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《女人气血养生法》

媒体关注与评论

气血充足，是每个人维持生命的源泉，是女人保持美丽和健康的根本。　　——曲黎敏
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《女人气血养生法》

编辑推荐

《女人气血养生法》：揭露女性的健康密码掌握永不生病的智慧，每位女性都需要健康的身心、红润
的容颜和优，雅的气质，这基于自身气血的平衡。献给女性最实用的气血养生圣典。
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《女人气血养生法》

精彩短评

1、跟网络上流传的各种养生差不多
2、这本书是送给女人贴身的保护，很实用，从中学到很多知识。强烈推荐~
3、内容浅显易懂，没有想象中的那么深奥，还有一些句子重复出现，实际内容不太多，连科普都达
不到，也就是看着玩吧。
4、卓越淘的书，很好，女生嘛，气血为调理关键~
5、本人不善此道，呵呵，书里教了很多调养气血的方法，简单实用。
6、书很受用，中医的一些理论还配合着一些小知识，改善的小方法。作者有诚意呀
7、内容一般吧，纸质还不错
8、这本书还不错，内容浅显易懂，比较适合生活中使用。
9、作为养生的入门读物，可读性强容易操作，还是很不错的。。。
10、说的比较广泛，没有说细
11、书本内容实用，需要的朋友可以看看
12、这本书是我后悔买的，里面讲的内容，很多都是有重复的，不仅仅是与其他书本的内容重复，而
是本书自身内容在里面有很多重复，显得罗嗦和繁琐。尤其是讲到“气”与“血”的重要性的时候，
本书说了很多重复的内容，在多处重复讲这个事情。这本书里面内容相对来说比较不那么充实，写到
如果去养生的地方不够充实吧。反复强大的是这个养生的重要性。以前看过一本《胖补气，瘦补血》
的书本，那本书也是讲到养生的，里面讲到养生的重要之外，主要的是结合了很多作者的亲诊实例，
内容比较充实，也比较实用。如果是要买养生的，我建议还是买那本比较好。
13、这部书能告诉你气血的重要性，能教会你怎么样保养。非常实用，赞~~~~
14、推荐这本书...真的很好..
15、如标题，浪费钱～以后买书还是得谨慎。
16、关键看了要去做
17、太无聊了，这本书不适合我
18、不错的一本书，不过如果你对中医养生有些了解，这本书就不适合你了~~~~
19、调理气血，养花一样养自己...
20、学到了很多养生知识，穴位作用。
21、好书。介绍很详细。不错。
22、内容很详细，有的方法也是很简单的，其实养生本来就很容易，难的是坚持，而人生，我们要做
的很多事情都是简单而需要坚持的
23、很罗嗦，内容抽象。真是浪费
24、理论性很强，按摩方法也不错
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《女人气血养生法》

精彩书评

1、气血这是中医里特有的词语，个人健康的标准就是气血充足，它是每个人维持生命的源泉，是女
人保持美丽和健康的根本。气血的好坏，从面容上也是很容易分辨的，当别人说，你气色很好面色红
润时，就是气血好的时候，饱满的气血溢出形外。气血对任何人都是很重要的，尤其是女人，美丽的
容颜便是气血决定的。所以，关于女人的气血养生法就显得格外吸引人。书中从气血对女人的重要性
开始，讲到了经络，如果没有养好气血会怎么样，生活中的小事对气血的形象，身体是个系统，如何
保护五脏来产生源源的气血，气血乱了对身体的影响，有时候我们认为的常见病，可能是气血不顺产
生的影响，讲了写穴位对身体保健的改善，常用的事物的妙用。特殊时期的女性如何保护自己。书中
的内容很好，也常引用古时候的养生观点，与其说是本教女人养生的书，倒不如说是一本教女人健康
的生活方式的书。养成良好的生活方式，关爱自己。
2、总感觉这本书是凑字数的很多地方出现了重复不过书的内容对女性确实有很多好的保健建议的比
如针对各种身体器官，肾、脾、心、肺的保健方法等乌鸡当归是补气养血补肾，每次去江西煨汤馆我
都会喝这下喝的更心安理得了这本书应该多拿出来翻翻养身是一辈子都要学的
3、总感觉这本书是凑字数的很多地方出现了重复不过书的内容对女性确实有很多好的保健建议的比
如针对各种身体器官，肾、脾、心、肺的保健方法等乌鸡当归是补气养血补肾，每次去江西煨汤馆我
都会喝这下喝的更心安理得了这本书应该多拿出来翻翻养身是一辈子都要学的
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