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内容概要

　　《30+女人气血养颜经》一书正是根据这一原理，提出了“养颜就是养气血”的概念。
围绕30岁女性气血问题引发的十大皮肤问题，如萎黄、色斑、干燥、松弛、眼袋、黑眼圈等等，结合
女性的生理特点，通过简单易行的中医手法：如食疗、按摩、艾灸等，来调理气血和五脏，达到从身
体内部美容目的。
中医讲，女人在28岁之后如果保养不当，就会因为自然的衰老而导致气虚血亏，而气血运行不畅反过
来又会进一步影响女性的身体健康，同时引发女性的皮肤问题和颜面衰老。
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章节摘录

　　30+女人，美丽是疼爱自己的最好方式　　“你不化妆也很美！
”这句话绝对是对美女的最高褒奖！
也是每个女人梦寐以求的美丽境界。
但是有关专家却给出了一个残酷的事实：在中国的一些大中城市，有高达70%的女人没有勇气素颜出
门，特别是30岁之后的女人！
她们即便是脸上没长痘痘、也没有可怕的斑点，但是腊黄的脸色、浮肿的眼袋和黑眼圈，就足以让人
失去迈出家门的勇气。
而皮肤的这一切问题，又多半和女人体内的气血是否充盈、运行是否顺畅有关。
所以，30+的姐妹们，如果不想依赖化妆品过一辈子，请马上从补养气血做起，提升自己的素颜战斗
力！
　　爱美之心，人皆有之。
无论男女老少，每每看到面庞精致、气质优雅、曲线优美的女性，恐怕都要忍不住去多看几眼，而每
个女人也无不希望自己不施粉黛也会光彩照人。
试想，如果不需要化妆品来妆饰，随时随地都可以呈现完美状态，这样的自然，怎么不令人倾倒！
　　但是，我们也不得不承认，每个人都会随着岁月的递增而衰老，女人的青春更是短暂，三十岁一
过，如果保养不当，很容易让颜面出卖女人的年龄。
　　“自古美人如名将，不许人间见白发。
”有不少爱美心切的姐妹在脸上出状况的时候，第一个反应是大把大把地往大牌化妆品、护肤品上砸
银子，甚至不惜在脸上动刀子，寄望依靠它们来解决问题。
的确，对于女人的脸蛋与身材，谎言是最容易流行的，精明透顶的美容护肤品商人们正是找准了女人
的这一死穴，精心编织了各种各样关于美丽的谎言，心安理得地换取JJMM的银子。
但是，即便是再大牌的神仙水，如果我们的皮肤本身状态不好，它也很难有“好胃口”去消受你用大
把银子砸来的宝贝。
至于说通过整形手术达到美丽的梦想，那么，热衷此道的姐妹们不妨听听知名整形美容专家陈焕然的
一段话：一次面部提升手术，也就是我们常说的拉皮手术，效果最短的只能保持3年时间，最好的可
能会保持10年，这还要看本人的先天肤质情况。
但是这种手术所要承担的风险却是：因为人面部有很多神经血管和毛细血管，如果不小心碰破，损伤
面神经，就可能造成面部感觉障碍、表情不自然等后果。
　　所以，要想真正地留住青春和美丽，我们就要找到衰老的真正原因。
关于这一点，中医给我们做出了这样的解释：女人一生当中，无论是身体还是容貌，每7年会发生有
一次大变化，即：分别在7岁、14岁、21岁、28岁、35岁、42岁、49岁、56岁、63岁时发生重大的变化
。
这个说法最早源于《黄帝经内》。
具体来说就是：女性一七（也就是7岁）时，开始肾气旺盛，更换牙齿，头发生长加快；二七（14岁）
时，任脉通，太冲脉盛，开始有月经，能怀孕生育；三七（21岁）时，肾气平衡、平稳，发育基本完
成；四七（28岁）时，筋骨最强健，头发长势最好，身体状况达到顶峰；五七（35岁）时，面容开始
憔悴，头发开始掉落；六七（42岁）时，三阳脉开始衰落，面色枯槁，头发白了；七七（49岁）时，
任脉虚，太冲脉衰少，进入绝经期⋯⋯　　在中医的这个理论当中，我们看到：颜面的每一次变化都
是随着身体以及五脏的变化而发生的。
如果身体和脏腑出了问题，必然会影响到外在的容颜。
身体和腑脏出现了问题，就会立即反应到我们的颜面上，这个时候如果只靠护肤品、化妆品涂涂抹抹
，做些表面功夫已经无法解决问题，我们只能从根本上——从身体内部寻求留驻颜色与美丽的方法。
所以，对于女人来说，要想做个天生丽质、素颜也美丽的女人，就要从关照我们的身体开始，就要从
培护我们身体里的气血开始。
　　那么，怎样判断自己气血运行是否正常呢？
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很简单，根据中医“有诸内者，必形诸外”的原理，我们完全可以通过身体外在的表现来判断身体内
部的气血状况。
下面就来教大家一些简单的判断方法。
　　听声音。
声音有气无力，不爱说话，很容易感到疲乏，甚至连说话都觉得累说明气虚得厉害；　　看皮肤。
如果皮肤白里透着粉红，有光泽、弹性、无皱纹、无斑说明气血充足。
反之，皮肤粗糙，没光泽，发暗、发黄、发白、发青、发红、长斑都代表身体状况不佳、气血不足。
　　看头发。
如果头发乌黑、浓密、柔顺代表气血充足，头发干枯、掉发、头发发黄、发白、开叉说明气血不足。
　　看手温。
如果手一年四季都是温暖的，代表人气血充足，如果手心偏热或者出汗或者手冰冷，都是气血不足的
表现。
　　5、看手指的指腹：无论孩子还是成人，如果手指指腹扁平、薄弱或指尖细细的，都代表气血不
足，而手指指腹饱满，肉多有弹性，则说明气血充足。
　　6、看青筋：如果在成人的食指上看到青筋，说明小时候消化功能不好，而且这种状态已一直延
续到了成年后。
这类人体质弱，气血两亏。
如果在小指上看到青筋，说明肾气不足。
　　7、看指甲上的半月形：正常情况下，半月形应该是除了小指都有。
大拇指上，半月形应占指甲面积的1/4～1/5，其它食指、中指、无名指应不超过1/5。
手指上没有半月形或只有大拇指上有半月形，说明人体内寒气重、循环功能差、气血不足，如果半月
形过多、过大，则易患甲亢、高血压等病。
　　8、看手指甲上的纵纹：当成人手指甲上出现纵纹时，一定要提高警惕，这说明身体气血两亏、
出现了透支，是肌体衰老的象征。
　　9、看生理期：女性经前或行经时小腹胀痛，经量少或行而不畅，逐渐增多，经色紫黯有血块，
血块排出后则痛感减少或消失，伴有经前胸肋胀痛；　　10、看睡眠：入睡困难，容易惊醒、夜尿多
，呼吸深重或爱呼噜，运动时胸闷、气短、疲劳难以恢复，也说明气血不和。
　　11、看牙龈：作为一个成人，如果有牙龈萎缩的情况，表明你有气血不足的问题。
　　如果上述十一项，你符合其中的三种，说明你要么气血不够充盈，要么气血运行有问题，需要改
善。
　　无价的美颜圣品就在我们体内（8个图）　　如果说女人30一朵花，那么这朵花一定离不开气血的
浇灌。
　　天下的所有女人对于美貌和青春都有一种近似于偏执的狂热，女人们甚至希望这个世上能有一种
不老仙丹或美颜圣品，能够使自己永远青春不老，娇颜常驻。
其实，这种能够长久地留住美丽和青春的恩物正是我们自身体内的气血，好好培护它们，女人就能在
人生的每个季节都能活得精彩纷呈。
　　《黄帝内经》认为“人之所有者，血与气耳”，即人的生命之所以存在，是因为有气血正常运行
的结果。
气血是人体五脏六腑以及四肢的重要营养成分，也是人的精神状态的基础，血运行在血脉中，营养人
体内外。
在中医学中，气属阳，主动，气有推动、温煦、营养、固摄、调节血液的作用。
而血液的运行被认为是心气的作用，也可以说是心阳的作用。
血属阴，主静，性凉，血的运行是靠气的推动和温煦作用而来的，同时为了保持血液按一定的脉道运
行，不致于逸出脉外，这又需要气的固摄作用。
气的来源又需要血的营养。
所以说血离不开气，气离不开血，只有血气充足，才有身体健康，面色红润光泽，皮肤细腻光滑、弹
性十足的好状态。
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而身体或肌肤出现任何问题，大部分都是气血失衡引起的。
　　女人和气血的美丽约会　　气血运行不畅，气不能将血液输送到皮肤，皮肤就会因为缺少滋养而
变得粗糙、松弛；气血不畅还会表现为气滞血淤，血行不畅无法及时带走血液中的废物，这些废物如
果停留在皮肤表面，就会引起色素沉着，慢慢就变成了色斑。
而且，气血失衡还会导致代谢失调，水湿严重，毒素堆积，那么面部的面疮、萎黄、松弛、眼袋、浮
肿等问题就会成为家常便饭，频频光顾我们本应素净美丽的俏脸。
　　但是在女人的一生当中，由于要经历孕育、生产、哺乳等一些特别时期，特别是每月一次的月事
，这些过程都会不同程度地耗血伤气，导致女人气血失调，使我们的身体和外在容颜发生变化，甚至
是引发一些妇科疾病。
所以，女人比男人更要重视补气养血。
养好了气血，也就是守住了使女人青春常驻的无价圣品。
　　那么，气血又是怎么来的呢？
　　中医认为，人体之气，来源于禀受父母的先天之精气、饮食物中的营养物质(即水谷之精气)和存
在于自然界的清气，对人体脏腑、经络等组织器官，具有营养作用，它不仅能“肥腠理”、“荣四末
”，而且能“内注五脏六腑”，营养内外上下。
血，是构成人体和维持生命活动的基本物质之一，具有营养和滋润作用，主要由营气和津液所组成。
血液的营养和滋润功能正常，则面色红润，皮肤润泽而有华，机体感觉和运动灵活自如。
　　血，生于脾，藏于肝，主于心，内营脏腑，外养肌肤。
血同时也是气的载体，并给气以充分的营养。
　　心主血脉，其华在面。
面部是血脉最丰富的部位，心脏功能的盛衰都可以从面部的色泽上表现出来。
心气旺盛，心血充盈，则面部红润光泽。
若心气不足，心血亏少，面部供血不足，皮肤得不到滋养，面色就会表现为苍白、晦暗、无光泽。
　　肝主藏血，主疏泄，能调节血流量和顺畅全身气机，使气血平和。
肝脏健康，则面部血液运行充足，表现为面色红润光泽。
若肝脏疏泄失职，气机不调，血行不畅，则血液瘀滞于面部，表现为面色发青，或出现黄褐斑。
　　脾为后天之本，气血生化之源，主肌肉，皮肤的弹性和紧致都要靠脾来帮忙。
脾能把吃进去的食物化为水谷精微，再进一步转化成气血。
脾脏功能健运，则气血旺盛，让人面色红润，肌肤弹性良好，反之，脾失健运，气血、津液不足，不
能营养颜面，人必然精神萎靡，面色苍白或萎黄不泽。
　　肺主皮毛，肺的气机以宣降为顺，人体通过肺气的宣发和肃降，使气血、津液得以布散全身。
若肺功能失常，则容易生痘痘，而且肌肤干燥，面容憔悴、苍白。
　　肾为先天之本，主藏精。
肾精充盈，肾气旺盛时，五脏皆会运行正常，使人气血旺盛，容貌不衰。
肾气虚衰时，就会使人容颜黯淡、未老先衰。
　　所以，养气血要先安抚好我们的五脏六腑，所谓“五脏元真通畅，则气血安和，其外自能筋骨坚
韧，颜面倩美矣。
”只有人体五脏六腑的状况良好，那么内在的气血运行就是正常的，而肌体内在机能正常必然决定了
外在的面容肌肤的美丽。
所以说，要想做个气血充盈的素颜美人，关键是要调养好我们的五脏六腑。
在这里先教美女们怎么给五脏排毒。
　　六字诀，给五脏排毒补气　　六字诀是古人留给我们的一种吐纳养生法。
它用导引呼吸来治病，通过嘘、呵、呼、呬、吹、嘻六个字的不同发音口型，唇齿喉舌的用力不同，
以牵动不动的脏腑经络气血的运行。
这六字诀最早是药王孙思邈提出，明代太医院的龚廷贤在《寿世保元》中谈到六字诀治病时曾说：“
不炼金丹，且吞玉液，呼出脏腑之毒，吸入天地之清。
”又说：“五脏六腑之气，因五味熏灼不知，又六欲七情，积久生病，内伤脏腑，外攻九窍，⋯⋯故
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太上悯之，以六字诀治五脏六腑之病。
其法以呼字而自泻去脏腑之毒气，以吸气而自采天地之清气补气⋯⋯呼有六者，以‘呵’字治心气；
以‘呼’字治脾气；以‘呬’字治肺气，以‘嘘’字治肝气，以‘吹’字治肾气，以‘嘻’字治胆气
。
此六字诀，分主五脏六腑也。
”　　念六字诀的时候，最好找一个相对安静的所在，静一静神，两足开立，与肩同宽，头正颈直，
含胸拔背，双膝微屈，全身放松，自然呼吸。
　　嘘字功平肝气　　嘘，读（Xū）。
口型为两唇微合，嘴角向两边拉，嘴唇有横绷之力，舌尖向前并向内微缩，上下齿有微缝。
　　呼气念嘘字，足大趾轻轻点地，两手自小腹前缓缓抬起，手背相对，经胁肋至与肩平，两臂如鸟
张翼向上、向左右分开，手心斜向上。
两眼随呼气之势尽力瞪圆。
呼气吐尽进行吸气时，屈臂两手经面前、胸腹前缓缓下落，垂于体侧。
再做第二次吐字。
如此动作六次为一遍，作一次调息。
　　嘘气功可以改善眼疾、肝肿大、胸胁胀闷、食欲不振、两眼干涩、头目眩晕等症。
　　呵字功补心气　　呵，读（Kē）。
口型为半张，舌顶下齿，舌面下压。
　　呼气念呵字，足大趾轻轻点地；两手掌心向里由小腹前抬起，经体前到至胸部两乳中间位置向外
翻掌，上托至眼部。
呼气尽吸气时，翻转手心向面，经面前、胸腹缓缓下落，垂于体侧，再行第二次吐字。
如此动作六次为一遍，作一次调息。
　　呵气功可以治疗心悸、心绞痛、失眠、健忘、盗汗、口舌糜烂等心经疾患。
　　呼字功培脾气　　呼，读（hū）。
口型为撮口如管状，舌向上微卷，用力前伸。
　　呼字时，足大趾轻轻点地，两手自小腹前抬起，手心朝上，至脐部，左手外旋上托至头顶，同时
右手内旋下按至小腹前。
呼气尽吸气时，左臂内旋变为掌心向里，从面前下落，同时右臂回旋掌心向里上穿，两手在胸前交叉
，左手在外，右手在里，两手内旋下按至腹前，自然垂于体侧。
再以同样要领，。
右手上托，左手下按，作第二次吐字。
如此交替共做六次为一遍，做一次调息。
　　呼字功可以治疗腹胀、腹泻、四肢疲乏，食欲不振，肌肉萎缩、皮肤水肿等脾经疾患。
　　呬字功补肺气　　呬，读（si）。
发音：呬字从俗读四；正音为戏，五音配商，读如夏，声短气长。
 口型：开口张腭，舌尖轻抵下腭。
　　呼气念呬字，两手从小腹前抬起，逐渐转掌心向上，至两乳平，两臂外旋，翻转手心向外成立掌
，指尖对喉，然后左右展臂宽胸推掌如鸟张翼。
呼气尽，随吸气之势两臂自然下落垂于体侧，重复六次，调息。
　　外感伤风、发热咳嗽、痰涎上涌、背痛怕冷、呼吸急促而气短、尿频而量少，皆可以呬字功治之
。
　　吹字功补肾气　　吹，读（chuī）。
口型为撮口，唇出音。
　　呼气读吹字，足五趾抓地，足心空起，两臂自体侧提起，绕长强、肾俞向前划弧并经体前抬至锁
骨平，两臂撑圆如抱球，两手指尖相对。
身体下蹲，两臂随之下落，呼气尽时两手落于膝盖上部。
下蹲时要做到身体正直。
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呼气尽，随吸气之势慢慢站起，两臂自然下落垂于身体两侧。
共做六次，调息。
　　吹字功可对治腰膝酸软，盗汗遗精、阳痿、早泄、子宫虚寒等肾经疾患。
　　嘻字功理三焦　　嘻，读（Xī）。
口型为两唇微启，舌稍后缩，舌尖向下。
有喜笑自得之貌。
　　呼气念嘻字，足四、五趾点地。
两手自体侧抬起如捧物状，过腹至两乳平，两臂外旋翻转手心向外，并向头部托举，两手心转向上，
指尖相对。
吸气时五指分开，由头部循身体两侧缓缓落下并以意引气至足四趾端。
重复六次，调息。
　　嘻字功治由三焦不畅而引起的眩晕、耳鸣、喉痛、胸腹胀闷、小便不利等疾患。
　　六字诀全套练习每个字做六次呼吸，早晚各练三遍，长期坚持会有在日常好的效果。
　　正念六字诀时，采用顺腹式呼吸，先呼后吸，呼所时读字，同时提肛缩肾，体重移至足跟。
　　以上功法可以针对某个比较弱的脏器单独练习，也可以整套做。
　　六字诀可以让我们的脏腑清爽、无毒，而下面介绍的八段锦则能够给我们的脏腑增加原动力，使
它们更有“精气神”，帮我们更好地调动、调养气血。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<30+女人气血养颜经>>

编辑推荐

　　《30+女人气血养颜经》独到之处，针对30岁以上女性的生理、容颜特点，提出“养生就养气血
”的概念。
详细归纳总结了30+女人的皮肤和容颜问题，通过简单易行的中医调理方法解决恼人的问题。
以专家的专业性，以闺蜜的语气从调理女性气血的角度谈中医美容。
既有中医理论和实践的权威与可信性，又有可读性。
　　既有实用性，又有励志性。
在介绍一些中医养生美容方法的同时，结合女性的皮肤问题、情绪问题和生理问题，提出“我是女人
，我爱我自己”“美丽是疼爱自己的最好方式”的观念，引导这个年龄段的女性在关照好家人，兼顾
事业的同时，更要学会关爱自己，活出人生每一个季节的精彩。
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