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前言

女人爱美似乎是与生俱来的天性，即便是刚刚五六岁的小女孩心里也已经有了美丑的分辨。
让自己变得更美，是女人一生不变梦想，为了这个梦想她们不惜付出大量的金钱，尝试各种方法：整
容、塑形、昂贵的化妆品、广告中鼓吹的各种保养品⋯⋯最后却达不到期望的效果，衰老还可能提前
降临，这一切都是因为她们走了一条错误的道路。
养颜也好，养生也罢，其实核心就在一个“养”字。
传统中医认为“有诸内，必形于外”，所以要想获得靓丽的容颜首先要内养，只要踏踏实实地做好内
养，辨阴阳、分五行、起居有常、饮食有节、精神内守、内心坦荡，我们就能在获得健康的同时，岁
月轻转，容颜依旧。
《黄帝内经》是中医药学理论的源头，它也为中医美容学的形成和发展奠定了理论基础。
现代的中医美容方法就是以《黄帝内经》中所提出的阴阳五行学说、藏象学活、经络学说等基础理论
为指导，从身体内部的调养出发，实现自内而外的美丽。
因此，每个渴望美丽的女人都应该读点《黄帝内经》，体味自然养颜方法带来的美丽惊喜。
当然，内部调养的过程相对来说是比较漫长的，无法像整形手术一样，一夜之间就可以给你完美的胸
部，但是通过内养得到的美丽却是最持久的。
有人可能会说：年轻的时候没有漂亮的容颜，到了七八十岁即使身体再好也跟美丽沾不上边了，所以
漂亮还是要趁早啊，不管用什么方式。
那么，我们可否换一种角度来思考这个问题：如果你一直用自然的方法开始保养，像赵雅芝那样，50
多岁时还有30岁的容颜，是不是赚到了？
美人迟暮是谁也逃不过的自然定律，但是在40岁的黄脸婆与70岁依然优雅美丽的老太太之间，你会选
择哪个？
相信每个人都不会只想要昙花一现时的光芒四射，那么，现在就让我们为70岁时依然优雅美丽而努力
吧。
这并不是非常困难的事情，好好研读《黄帝内经》，从传统文化的经典著作中汲取养生养颜的智慧，
这就足够了。
本书是从养生养颜方面对中医典籍《黄帝内经》的全面解读，全文共包括九季，分别为您细细讲解气
血、五脏、气血、阴阳的调养；靓丽肌肤的养护秘籍；眼、颈、肩、背、手、脚的保养；经络养颜妙
招；四季顺时保养法则；s形曲线修炼大法；女人要会吃、会睡、会运动；养阳、素食、排毒保青春；
女人如何从根本上爱惜自己。
这些文字，从头到脚、由内而外，全方位分析《黄帝内经》中的女人养颜秘方。
最后附上“美丽讲堂”，对一些常见的美容问题做出解答，提出具体的解决方法，全面而实用。
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内容概要

　　《黄帝内经中的女人养颜经（终极白金版）》是从养生养颜方面对中医典籍《黄帝内经》的全面
解读，全文共包括九季，分别为您细细讲解气血、五脏、气血、阴阳的调养；靓丽肌肤的养护秘籍；
眼、颈、肩、背、手、脚的保养；经络养颜妙招；四季顺时保养法则；S形曲线修炼大法；女人要会
吃、会睡、会运动；养阳、素食、排毒保青春；女人如何从根本上爱惜自己。
这些文字，从头到脚、由内而外，全方位分析《黄帝内经》中的女人养颜秘方。
最后附上“美丽讲堂”，对一些常见的美容问题做出解答，提出具体的解决方法，全面而实用。
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作者简介

魏清素，喜爱中医，关注养颜。
多年来一直致力于将中医养生与美容养颜相结合，颇有心得，其中医养颜观点更散见各大美容论坛，
深受广大网友热捧。
曾参与编写的《26位大明星的养颜经》、《从头到脚谈养生》、《小绝活大健康》等书，深受读者好
评。
赵一，红颜曾经的律政俏佳人，如今的时尚美容达人。
作者钟情于中医国粹的研习，并实践总结出诸多美容养颜心得，在各大美容论坛拥有众多拥趸。
她崇尚休闲自然的养护方式，认为女人的美应由内而外，其出版的《（本草纲目）中的女人养颜经》
、《（本草纲目）中f过程。
读懂的女人养颜经Ⅱ》、《细节决定美女》、《食物外在的修饰是最好的美容师》等，均受到广大读
者好评。
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书籍目录

引子做自己的“粉丝”，像明星一样美丽驻颜有道，每个女人都要读《黄帝内经》素颜美女的美容真
经：美丽源自天然第一季 《黄帝内经》中的养颜真谛：美丽必先安内养气血——粉嫩如花的美人受宠
爱养五脏——大部分外表瑕疵都来自五脏失调养精神——精气神足了，女人自然美了调情志——好心
情的女人更温婉动人调阴阳——阴平阳秘，平衡的女人最美丽第二季 《黄帝内经》中的养颜秘籍：做
好六点就靓丽靓丽第一点：保养肌肤，先分清肤质靓丽第二点：借天赐宝物之力，拥有雪莲般清透白
皙的脸靓丽第三点：无瑕肌肤，光洁细嫩有弹性靓丽第四点：痘痘去无踪，天然去雕饰靓丽第五点：
做十足小美女，先要让黑头死光光靓丽第六点：做女人永不老，紧致肌肤有妙法第三季 美丽一线牵—
—眼、颈、肩、背、手、脚的保养了解秀发乌黑柔顺的秘密谁不想自己眼里有一湾清澈的流水——明
眸美丽术水是眼波横，山是眉峰聚——柳叶美眉养成术俯首低眉时的美丽脖颈性感美丽香肩，惹谁浮
想联翩靓背演绎的完美风情你的双手为你的魅力增光添彩出得厅堂，步步留香——MM的玉足保养术
第四季 何苦四处寻美方，《黄帝内经》告诉你经络美颜大药经络按摩就是赋予身体美丽的魔法几个穴
位就能缔造天使般的完美肌肤神阙穴是激活元神、保养容颜的大药双手摩面让你永远年轻靓丽内关穴
——打开心结，养颜养心的美丽穴用好带脉，做健康美丽的女人花经络瑜伽之魅——聆听身体的声音
第五季 《内经》守护不限时，无时无刻不美丽养颜也要顺应四季的“生长收藏”法则春日生暧，护好
肌肤畅享美食爱上夏季——这个季节让女人最娇媚花容依旧——夏日里的滋补食谱与养颜花茶秋“收
”，容颜也要跟着收获美颜课之——美容专家帮你解答秋季肌肤突发问题冬“藏”，养颜就要做好饮
食、保暖工作第六季 S形修炼大法：研读《黄帝内经》让你变身小“腰”精让S形曲线在自己身上尽显
妩媚——MM们的完美身材方案女人我最大：永远不过时的丰胸秘方细腰翘臀，想有就有极品美女的
纤腿秘籍将健壮手臂按摩出柔美线条太瘦也不美，不胖不瘦才相宜第七季 《黄帝内经》给美女们的忠
告：聪明的女人最美丽会吃的女人美到老——献给爱吃、爱美的女孩夜夜睡美人，日日花香浓——
懒MM专用睡眠养颜真法闺中房事，特殊而又无价的养颜方爱运动爱美丽，拥抱健康激隋的生活感受
音乐魔力，让美丽心情与跳跃音符共舞我们生而带来的“燕窝”就是最好的美容品美颜课之二——美
容专家讲述不得不除的美容坏习惯第八季 从《黄帝内经》中挖掘美颜术：经典流传的美容概念人只有
跟着太阳走，才能找到内在的力量再掀素食养生美颜革命养颜靓汤，口腹之欲与滋养容颜的双重盛宴
适度节食是可以一直延续的养颜主旋律排出毒素，由内而外散发美每个女人都要做“茶花女”水果养
生抗衰老，常吃能把青春保第九季 《内经》中的养颜启示：女人要懂得从根本上爱自己没必要额外补
充雌激素——天然的卵巢保养法最养女人呵护生命的摇篮——子宫阴部保养一关乎女人一生的幸福拯
救乳房做健康美丽女人要从调经开始孕期保养——准妈妈应该是最美的女人会坐月子的女人才好命让
更年期成为重新绽放美丽的“第三春”《内经》美丽讲堂，解答困扰MM们的美容问题赶走泡泡眼抗
皱紧肤小秘方几个小偏方让肌肤亮起来拯救肤色暗淡对抗混合性肌肤关于成人痘打造小脸佳人年
轻MM的眼角细纹与大眼袋说拜拜修复晒伤的皮肤消灭讨厌的脂肪粒婴儿护肤品一定好吗如何拥有清
爽秀发拒绝毛糙，让秀发柔顺闪亮几招拯救“亲水”秀发
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章节摘录

插图：至于身材的保养，赵雅芝透露，一方面是遗传了父亲瘦高个的基因，另外，她每周还会做3至4
次有氧体操。
她反对不健康的减肥方式，认为：“注重饮食、保持适当的运动，完全可以达到减肥的效果。
”在生活方式上，赵雅芝说：“做自己喜欢的事情是最开心的，不要在意别人怎么想。
不要有那么多的顾忌和束缚，更容易摆脱年龄的限制。
”她坦言，年轻虽然是资本，是美丽的筹码，“不过，现在阶段的我也享受不同的生活，人生经验比
较丰富，看事情比较透，我可以把这些经验跟年轻的演员和我的影迷分享，这些都让我觉得很快乐。
所以，不要老想着自己的年纪”。
在日常生活中，赵雅芝很懂得控制自己的情绪：“我也是人，也有生气的时候。
但是我觉得我发脾气不多，因为我觉得发脾气没有用，也得不到效果，既伤了自己，也伤了别人的感
情，我觉得划不来。
”健康的饮食规律，合适的保养方式，适当的有氧运动，随性的生活方式，适当控制自己的情绪，这
就是赵雅芝容颜不老的原因。
不老的“玉女”周慧敏认为要内外兼修，才能两全其美。
在不工作的时候，周慧敏一直保持作息定时的习惯，每天一定要睡够8小时。
而且，睡觉的时候，她从来不开空调，她说：“其实就算大热天，回家开几扇窗子，让空气流通就行
，空调产生的副作用太多，香港愈来愈热，与我们开空调太多有莫大关联。
而且开空调会令人很干燥，为俏脸着想，我奉劝女士们不妨试试，疼爱自己又能保护地球！
”生活中她会不时提醒自己要24小时保持平衡心态，尽量不动气及情绪波动，还要坚持乐观正面的做
人态度。
“多想多见幸福快乐的人与事，负能量也会少些！
”关于衰老这个话题，周慧敏也是泰然处之。
她说：“我20岁时确实会害怕，但30岁以后反而不担心，我相信到了40岁，我依然会过得很自在。
老很可怕吗？
几十岁的人如果没有皱纹那才可怕吧？
”“做人最重要的是懂得调整自己，享受人生的各个不同阶段。
”周慧敏也非常注重养生，她一直吃中药调理身体。
“因为中药的作用非常广泛，能帮助调理人的内环境，而且女人的调养是长年累月的。
除了中药，我会吃一些补药，比如说冬虫夏草，它是有些贵，但效果非常好。
”在保养方面，刘亦菲非常注意补水。
“每天早晚都会喝一杯白开水，早上的一杯清洁肠道，补充夜间失去的水分；晚上的一杯水则保证夜
里血液不至于因为缺水而过于黏稠。
因为血液黏稠会加快大脑的缺氧、色素的沉积，使衰老提前来临。
因此，每晚饮水的作用不能低估。
每天晚上临睡前，要做一个简单的补水面膜，然后涂上护肤品，这样晚间的皮肤才能得到最科学的修
复。
”这是她的补水心得。
刘亦菲的皮肤是油性的，经常会长一些痘痘，所以选择护肤品时，她基本上都是选一些有祛痘功效的
纯天然护肤用品。
她说：“我喜欢那种使用后干干净净，特别清爽的感觉。
”
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编辑推荐

《"黄帝内经"中的女人养颜经(终极白金版)》：美女们应该人手一册的中医个性养颜首选读本！
研读黄帝内经，国医经典中蕴藏养颜智慧！
养外必先安内，自然养颜法带来美丽惊喜！
辨阴阳、分五行、养气血、调脏腑、通经络、起居有常、饮食有节、精神内守、胸怀坦荡，做到这些
，你就能在获得健康的同时，岁月轻转，容颜依旧。
国医经典的美丽解读易逝会养的女人才能一直美丽到老送给天下女人的最贴心最美好的“真情养颜经
”送给母亲 千里之外 传递儿女真情 送给爱人 天下知音 养护如水容颜 送给上司 满怀感恩表达衷心谢
意送 给自己 美丽无敌，打造完美人生。
10年中最值得拥有的女性体质养颜个性养生秘籍。
《（本草纲目)中的女人养颜经》原作者沉淀3年后依然保持着最初的热情。
美女粉丝眼中“最实在的养生宝典”“不花钱的美容圣经”。
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