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前言

11个保养美颜心经，从中医的角度解读，让你的身体从内而外健康清洁，纤尘不染。
8种养护脏腑的秘诀，让你的心、肝、肺、脾、胃、肾、肠和膀胱等部位都能得到全面的调养。
35种抗衰养颜的家常食物，从根本上培育你的元气，让你花最少的钱在最短时间内补足气血，调养身
心。
12个从头到脚的美颜秘方，不用任何化妆品，日常按摩和运动就能让你散发出美丽的光彩。
9个瘦身美体要诀，专门针对女性易胖的部位进行瑜伽体位锻炼，让你全身上下魔鬼曲线毕现。
11个独家心情养颜秘方，给美眉们来一场情绪美容，让困扰你许久的情绪问题消失于无形。
6套保养乳腺和卵巢系统的自我保养方案，根据女性的关键时期给予不同的呵护和保养，让你从根本
上阻止青春的凋零。
呵呵，这一回我们的丹丹把美丽秘方全盘托出。
爱美的美眉们不用去化妆品柜台了，看完书后买瑜伽垫开始学习吧。
时间宝贵，只争朝夕，于岁月的繁琐中去捍卫你的美丽容颜吧。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<33岁瑜伽玉女亲传的驻颜术>>

内容概要

　　这是一本让女人真正与美丽零距离的非常实用、非常有效、天然、可靠的瑜伽养颜书。
将瑜伽玉女近十年的亲身体会，同时下最流行的养颜、纤体、瑜伽结合在一起，让你拥有更美好的生
活方式和更温暖平和的心境。
书中荟萃了多种天然美容秘方，结合瑜伽的体位法，让你快速变美丽。
书中提出了“保暖养颜、经络养颜、呼吸养颜、气血养颜、心情养颜、瑜伽养颜”等理念，结合中医
的养生概念和瑜伽的健身理念，全方位地诠释了女性养颜、养生、养心之道。
瑜伽玉女教练真人出镜演示，为你传授30多岁依然拥有天使面孔、魔鬼身材的养颜真经。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<33岁瑜伽玉女亲传的驻颜术>>

作者简介

　　矫林江导师是中国瑜伽行业最重要的开创人之一。
从事瑜伽教学工作十多年，被印度瑜伽同仁誉为“喜马拉雅之鹰”、“中国瑜伽冥想之父”。
他传奇地将印度瑜伽各流派和中国道教哲学、禅宗顿悟、藏传佛教精髓等思想融合在一起，主张“取
印度瑜伽之精华，融中国文化之神韵”，开创性地创建了独特、深邃、完善的综合整体瑜伽体系——
中国瑜伽。
 丹丹，中国瑜伽行业协会高级教练。
教学经验丰富。
多次参与北京电视台健身节目及时尚杂志健身专栏的动作展示与指导。
2007年被中国瑜伽行业协会保送印度温达文瑜伽学院深造，系统地学习了印度传统瑜伽。
先后师从TAKA大师和M.SHAHEEN导师学习高温瑜珈、流瑜伽、阿斯汤伽瑜伽、艾扬格瑜伽。
2008年被腾讯、新浪、搜狐等网络媒体评选为“网络最具气质玉女瑜伽教练”。
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章节摘录

版权页：   插图：    每个女人都把自己的脸当作宝贝，但你知道怎样让皮肤更娇嫩吗？
关键在于有个滋润的肺。
 肺是管我们皮肤的，肺能将人体吸收的津液和水谷精微物质布散到全身，外达于皮毛，令皮肤看上去
滋润、有光泽。
MM们肺气充沛，皮毛就会得到温养而润泽，体温适度并不受外邪侵袭。
若肺气虛弱，则皮毛失养，汗孔失于调节而多汗或少汗，体温就会失常，容易得病。
 敲打肺经是补肺最简单的方法肺经在手臂的阴面上，从靠近拇指那里开始，一直往上臂走，平时MM
们敲打的时候稍有酸痛感是正常的，这说明你敲对了地方，就持之以恒地敲打吧，它能还你一个清新
的容颜。
 干燥的秋季最容易伤肺，我们的手脚皮肤干燥，头发也会毛糙无光泽，严重的会脱发增多。
另外，肺与大肠相表里，所以肺的干燥会影响到大肠，让MM们出现便秘或者痔疮。
还有，由于全身津液被燥气损耗，造成内部五脏都处于燥热状态，使得MM们容易疲劳、情绪低落，
人也变得懒散。
 因此，秋季我们都要特别注意养气调神，安宁你的精神，千万不要忧郁悲伤，秋天悲伤就会损伤心气
，心肺都伤了后，你怎么可能从头到脚都美丽呢？
可以做做瑜伽的冥想，松弛安静，让舒适感在身体内外涤荡。
饮食方面要多吃滋阴润肺的食物，少吃辛辣、油炸、烧烤的食物。
 秋高气爽的天气，我们的肌肤却往往遭受着换季之苦。
暗黄、脱皮、干燥、过敏等肌肤问题层出不穷，怎样摆脱这种恼人状态？
滋阴润肺是关键，只有润肺细无声，才能让你的肌肤安全度过换季期，轻松变美。
 只有通畅，皮肤才美 这里所说的“通”有两方面含义。
第一是要保持居室的通风，更换新鲜空气，新鲜空气有助于肺脏健康。
每天早晚开窗通风一小时。
有时间多去森林、山谷这些天然氧吧，相当于给肺脏換气。
 第二就是指人体内部的通畅。
秋天干燥，人体容易缺乏水分，尤其是女性，更容易便秘。
便秘容易诱发或加重慢性支气管炎等肺部疾病，因此要多喝水，多吃蔬菜、水果和粗粮，多喝开水、
汤、粥类，多吃清热生津、养阴润肺的食物。
多做腹部按摩，进而润肺。
笑容是最好的美容品 笑容是世界上最好的美容品，不管是微笑还是大笑，每次笑过后，都会使我们的
身体得到一次某种意义上的净化。
这不仅仅是一种情绪上的宣泄，也是促进器官健康的灵丹妙药。
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