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前言

　　不少现代女性朋友都会这样问：中医和美容的关系看似遥不可及，会有明显效果吗？
殊不知，中医与女性美容其实有着密不可分的内在联系。
中医美容不仅能让各种美容问题标本兼治，而且还能使女人活得轻松自如，并可达到真正意义上的完
美。
　　中医美容不是简单的涂脂抹粉，而是以中医基础理论为指导思想，以整体观念和辨证论治为特点
，通过中医望、闻、问、切四诊对症下药，从而调理内因，平衡阴阳，改善人体功能状态，提高免疫
功能，达到祛斑、除痘、悦色美容的目的。
　　我国运用中医美容已有数千年历史。
古代很多美容中药已被现代医学所证实确有很好的功效。
它利用草药、针灸、按摩、饮食等多种方法调节脏腑功能，改善血液循环，补气养血，从而清洁颜面
、祛斑、除痘。
由于中药美容所用的材料大多为常用食物，不良反应轻，因而受到古今中外爱美人士的推崇。
　　当然，书中介绍的一些明星秘笈不一定适合所有的人，仅供参考。
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内容概要

本书由多位长期从事中医学、具有丰富经验的中医专家协同完成，汇聚了中医古今美容常用方和有效
方，旨在指导广大爱美女性根据自身证候类型，合理、准确地使用传统中医复方，以达到美容、健身
的目的。
    编者以证列方，辨证论治为主线，深入浅出地介绍了数种美容方剂，并详细介绍了如何通过中医手
段进行美肤、秀发、丰胸、瘦身、防衰及治疗各种有损容颜的疾病，同时融合了时下多种流行性广、
行之有效的中医美容方法。
本书内容丰富，方法科学，通俗易懂，可操作性强，是广大女性朋友的美容经典，也可供美容师阅读
参考。
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章节摘录

　　（五）活动肢体　　生命在于运动，古今中外人所共识。
中国古代名医华佗指出：“人体欲得劳动，但不得使极耳；动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生。
”因此，中医不仅倡导人们要适当地活动肢体，而且还提供了多种灵活的锻炼方法。
　　如老年人、女性，可以进行气功、太极拳、散步等运动量较小的锻炼方法；如果是青少年，可采
取跳绳、体操、舞蹈等轻松活泼的运动形式。
总之，适当方式、适量强度的体育活动，可使经脉畅利、精气流通、气机和畅、饮食易化、二便通利
，从而促进机体生化功能旺盛，最终有益于维护和增进心身健康和健美。
　　（六）平和情志　　中医学认为，情志是否平和，对皮肤是否健美有着直接的影响。
情志活动正常，则气血调达、面色红润。
若情志过激就会损伤脏腑阴阳气血，致脏腑阴阳气血失调，从而发生痤疮、黄褐斑、扁平疣、皱纹等
与脏腑相关的面部疾病，最终影响皮肤的健美。
　　《素问·阴阳应象大论》说：“怒伤肝，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。
”因此，中医主张情志和畅，即保持乐观的、稳定的情绪，以维护人体皮肤的健美。
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