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前言

年轻的女人是明月光，是朱砂痣，是娇艳欲滴的玫瑰，自古以来，无数的女人将“驻颜”当做人生重
要的功课。
其实“驻颜”并不单单是为了获得男士们的欣赏，更因为爱美是女人与生俱来的天性，女人永远都是
美丽的忠诚信徒。
那么，爱美的女人究竟如何才能让自己美得自然，美得纯净，美得怡人呢？
绝大多数女人的美丽并非天生，而是来自后天造就。
想做美丽女人，首先要学会的就是保养。
再天生丽质的容颜，也招架不住时光的侵蚀、岁月的雕刻，唯有保养得当，才能延缓你的衰老、留住
你的美丽。
提到保养，人们首先想到了去美容院，或者是用高级的护肤品。
这种想法固然没错，但是定期去美容院或者使用高级的护肤品那相对高昂的金钱成本和时间成本，毕
竟会让一部分女人有些望而生畏，况且也不一定能够真正起到作用，即使产生了一些效果，也总是让
人感觉得不偿失。
那么，究竟怎样才能寻求到理想的养颜术呢？
大家都知道，我们的身体是一个有机的整体，颜面、五官、须发、四肢都只是整体中的一部分。
身体是一个非常精妙的组织，其中任何一处出现问题，整个组织的运转就会受到影响。
通过研究中医典籍，可以得出这样的结论：要养颜就必须注意养身，身体内部的气血、脏腑协调了，
容颜才不会出现问题。
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内容概要

女人有爱美的天性，养颜驻容是其天生的追求。
怎样才能容光焕发？
怎样才能骨肉均匀？
怎样才能护好身心？
千百年来，女人都在孜孜不倦地追求着。
本书从历经岁月考验的中医典籍中汲取精华，用本草汉方为爱美、爱健康的女人献上低成本、高效用
的养颜美容良方。
书中用贴近生活的事例给大家作为参照，从而透析你的容颜及身体状况，然后根据中医典籍中的理论
和实践，为女人开出行之有效的处方。
让女人从内养外调中，实现由内而外的美丽。
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书籍目录

处方一  内因决定外貌：气血舒畅，五脏健康，美丽自然    气血充足才能容光焕发    内分泌失调，“女
人花”的凋落    补好气血，调养是关键    “气”：女人容颜的守护神    气血流动，青春才能永驻    跟贫
血说“Goodbye”    呵护肝，就是呵护美丽之源    女人好脾好气色    胃，女人的美丽加油站    润肺，润
肌肤    养好肾，永葆年轻容颜    护胆，为美丽除害    大小肠，保养从这里做起    三焦，女人美丽健康总
管家处方二  不向岁月妥协，将美丽进行到底    远离皱纹，红颜不易老    收缩毛孔做细腻瓷娃娃    消灭
黑头，清除皮肤上的死火山    没有多余角质，肌肤才能亮起来    肤如凝脂，美色动人    告别黑眼圈，
美丽不打折    明眸善睐，媚眼送秋波    齿如含贝，唇若樱花    飘逸秀发，云鬓花颜多妩媚    领如蝤蛴，
美颈要纤柔修长    香肩玉臂，婀娜娇无语    十指尖如笋，腕似白莲藕    玲珑身段，从美胸开始    窈窕淑
女，杨柳小蛮腰    完美臀部，塑造终极“S”曲线    修长双腿靠修炼处方三  驱“寒”排“毒”：女人
养颜养生的良方    看体质，辨阴阳    莫让寒气在体内暗流    告别“冷感症”，暖女人魅力无限    严冬冱
寒，女人越暖越美丽    打一场漂亮的身体“排毒战”    简单有效的五脏排毒法    无“毒”的肌肤最美
丽    健康排毒，做“无毒”美人    别让便秘夺走你的美丽与健康    通便养颜“粥”先行处方四  女人就
要爱自己：特殊器官，特殊时期，特别关照    养颜先滋阴，保护好秘密花园    卵巢年轻，你才能青春
常在    保护子宫，保护你的健康和美丽    经期女人，身心护理要做好    招待不周，痛经来袭    月经失调
，调理气血是关键    怀孕，女人的第二次发育    孕期，要做漂亮准妈妈    新妈妈的瘦身沙龙    产后的斑
，该如何“搬走”    食疗，还你少女肤色    细心妈妈，头发也要精心呵护    调阴阳、补气血，让美丽
在更年期绽放处方五  顺应天时，养颜养生也要遵循四季之道    精神与身体在春季一同苏醒    让容颜在
春日里愈加美丽    保养有方，美丽容颜爱上夏天    炎炎夏日，防暑有妙招    秋季养生，贵在养阴润燥    
秋风习习，肌肤容颜也要润燥为先    冬季养生，防寒有道健康常在    冬季进补，药膳食补为先    冬季
护肤，补水保湿是关键处方六  养生先养心：有好心态才有美丽健康的女人    你的美丽，从“心”开始
   情绪，美丽健康的“总导演”    生气，女人容颜的大敌    读书让女人心胸更开阔    走出消沉，自我救
赎    心境平和，才是养生之道    养生就要控制“七情”    释放压力，给心灵做SPA处方七  吃出来的美
丽与健康：花草茶饭总关情    当归：调血养颜之首选    山药：素颜亦可映星光    决明子：清火气排毒
素    玫瑰：浓郁妩媚羡煞人    桃花：明媚谁人不来看    金银花：面容清透燥气消    菊花：别有幽然暗香
浓    胡萝卜：养颜滋补赛人参    苦瓜：美白驻颜好帮手    红枣：养颜养生最贴心    黄瓜：补水、祛痘、
美白，多管齐下    猕猴桃：女人挚爱的美容圣果    葡萄：美酒、美食、美面容
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章节摘录

最近一段时间经常心悸；睡眠质量不高，经常无缘无故失眠、多梦；时常感到头晕眼花；肤色黯淡，
唇色、指甲颜色淡白；经常感觉手足发麻；月经颜色比正常情况偏淡并且量少⋯⋯如果你现在符合上
述症状三条以上，那么就表示你该补血理气了，且刻不容缓！
现代人经常被慢性疾病、亚健康所困扰，这些其实都是由不良生活习惯造成的，对于女性而言更会造
成气血能量的降低，而当气血低到一定程度时，各种疾病便会找上门来。
所以，只有把气血调理好，原来受损的器官就会自动被身体修复，整个人看起来才会美丽健康。
中医典籍告诉你《黄帝内经》中说：“血气者，人之神，不可不谨养也。
”我们不妨这样理解一下，作为女人，血气更是你容颜和健康状况的根本，倘若疏于调理，则会与健
康无缘，更不要说美丽了。
所以注重调理、补足气血，是女人追求美丽与健康的根本。
以下方法都是中医经过长期实践论证后总结出的良方。
不妨遵照着去做一下，美丽不是梦，健康必为真！
饮食调养平时有意识地多吃富含微量元素(铁、铜等)、优质蛋白质、叶酸和维生素B12等营养物质的食
物，如红枣、莲子、桂圆、核桃、山楂、猪肝、猪血、黄鳝、海参、乌鸡、鸡蛋、菠菜、胡萝卜、黑
木耳、黑芝麻、虾、红糖等。
中药调养中医常用的补血药材有当归、川芎、红花、熟地、桃仁、党参、白芍、何首乌、枸杞子、山
药、阿胶、丹参、玫瑰花等，用这些中药和补血的食物一起做成可口的药膳，对调节内分泌、养血有
很好的效果。
运动调养多进行体育锻炼，慢跑、瑜伽、普拉提、太极拳等舒缓运动都很适合女性。
另外，传统中医学认为“久视伤血”，所以如果你是需要长时间坐在电脑前工作的职业女性，或者是
喜欢长时间看肥皂剧的家庭主妇，都一定要特别注意眼睛的休息和保养，防止因为过度用眼而造成气
血的耗伤。
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编辑推荐

《我最想要的养颜美容书:中医典籍给女人的美丽健康处方》：男人送给女人，女人送给自己，最好的
人生礼物！
哪个女人不喜欢美丽的容颜？
哪个女人不渴望永驻的青春？
女人爱美，就像鱼儿爱水一样天经地义！
怎样才能由普通变美丽、由美丽变得更美丽？
中医典籍会给你养颜秘籍，花草果蔬会给你美容良方！
无论你是20+，30+，还是40+，你的美丽都会从内而外绽放！
没错，世界上没有一个女人不想让自己变得更加美丽。
没有一个女人不想拥有沉鱼落雁、闭月羞花之貌。
可是，究竟怎样才能更漂亮呢？
去美容院？
去做整容手术？
NO，NO，NO⋯这些都不是最好的方法。
在追求纯天然、绿色、无污染的今天，我要告诉你，唯有中医里面的美容处方才是最佳选择，唯有花
草果蔬才是你最好的美容盛宴。
翻开《我最想要的养颜美容书:中医典籍给女人的美丽健康处方》吧，真正由内而外的美丽。
从这一刻才刚刚开始⋯⋯女人都是爱美的，都希望自己可以青春永驻，容颜不老，说到这里，你是不
是想到了“保养”呢？
没错，保养是女人延缓衰老的最佳处方。
但是，如果你觉得所谓的保养，就是买几贴面膜或是去美容院做美容，那就有些浅显了！
 中医典籍告诉我们，养颜的第一步应该是养身，身体内部的气血、脏腑协调了，容颜才不会出现问题
。
中医虽然有“望闻问切”的高深，同样也有操作起来十分简单的养颜美容方法。
哪怕在此之前你对中医毫无了解。
也可以通过《我最想要的养颜美容书:中医典籍给女人的美丽健康处方》成为一位中医养颜达人！
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