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前言

近年来，中医经络美容与瘦身的方法越来越受到大众的欢迎和推崇。
一方面，它是纯自然的健康疗法，利用自身经络的特性来改善身体不适，没有药物常见的副作用；另
一方面，它可以起到防病、抗衰老的“治末病”作用，适合各年龄、各种身体状况的人进行保健。
随着中医知识的普及，不仅是穴位按摩，刮痧、艾灸、拔罐等保健法也逐渐被广大家庭接受，走进了
人们的日常生活。
“爱美之心，人皆有之”，美容、瘦身恐怕是很多女性朋友永远的追求。
其实，与其去购买昂贵的化妆品或减肥药，不如从自身入手，调理和保养好脏腑的健康，外在是内在
的表现，内部和谐平衡，外表也自然光彩照人，透出健康之美。
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内容概要

本书是帮助从未接触过中医的朋友们了解经络与穴位的基本知识，并介绍有美容、瘦身作用的100个穴
位，以及自己在家中就能进行的安全简易的保健方法。
学习一些中医知识，理解人与自然的对应关系，重新认识自己的身体，一定会让你受益无穷。
     本书并不是包治百病的药方，而是一本健康保健指南。
经络穴位保健贵在坚持，只要愿意做，专心做，坚持做，美丽就在自己手中。
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章节摘录

插图：为了减少按摩时手部与皮肤之间的阻力，增加润滑作用，或发挥和加强美容瘦身的效果，可以
在手上或按摩处皮肤上涂抹一些介质。
润肤霜：按摩脸部可选用营养成分较高的、油性较大的护肤品，能帮助营养渗透肌肤，充分吸收。
按摩身体时可选择护肤用橄榄油、甘油、婴儿油或凡士林等护肤品。
芦荟汁：将新鲜芦荟叶洗净，剖开取肉，磨碎捣烂成泥或汁。
按摩时蘸少许，用于脸部及其他部位皮肤的美容按摩，可起到美白、滑润、嫩滑肌肤的效果。
瓜果汁：将黄瓜、丝瓜、西瓜等新鲜瓜果洗净，切块后捣烂取汁。
按摩时蘸少许，用于脸部及其他裸露部位的美容按摩，可起到深层清洁、去油、柔软嫩化肌肤、直接
提供营养、改善肤色的美容效果。
生姜汁：将新鲜生姜洗净，捣烂成泥，用纱布包裹后挤出生姜汁液。
按摩时蘸少许，不仅能减少阻力、润滑皮肤，还能通过生姜的温热发散作用，活血化淤，驱除体内的
寒湿外邪，并促进脂肪的分解燃烧，有利于局部减肥。
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编辑推荐

《特效穴位养颜瘦身事典》：人体十四大经络美容美体穴位速查简单易学的按摩、刮痧、拔罐、艾灸
外在是内在的表现，身体内部和谐、平衡，才会进出健康之美。
从六位入手，调理好你的内在健康，自然光彩熙人。
《特效穴位养颜瘦身事典》不提供包治百病的药方，而是一种健康变美的指南，它便于入门和坚持，
让你把美丽掌握在自己手中。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<特效穴位养颜瘦身事典>>

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:http://www.tushu007.com

Page 8


