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前言

很快缩小，相反，弹性纤维和胶原蛋白减少的话，毛孔回缩的能力就会变差）。
2.眼角、嘴角出现细纹，笑时更加明显（就是大家常说的鱼尾纹与嘴角纹，作为衰老的标志，最早出
现在我们的面部）。
3.眼下水肿形成眼袋，眼角、嘴角下垂（随着年龄的增长，脸形会发生变化，改变的是肌肉、皮肤的
状态，下垂、肌肉松弛拉长了脸部的线条，嘴角、眼角也会呈现同样的趋势）。
4.黑斑或雀斑加深增多（一些黄褐斑、老年斑的出现会让您看上去更苍老一些）。
5.颊肉松弛，颧骨增高，鼻子变大（鼻子最好看的时候是20至40岁之间。
之后因为肌肉松弛，胶原纤维断裂，不足以支撑肌肉与脂肪，所以鼻子就会变塌）。
6.出现双下巴，颈部出现皱纹（脖子是最容易暴露年龄的）。
7.脸色发黄，休息后不易恢复（稍微劳累就气色不好，而且恢复能力越来越差）。
8.黑眼圈出现，熬夜后尤其明显（年轻的时候恢复黑眼圈的能力还可以，现如今一旦熬夜，黑眼圈如
影随形）。
如果这8条您都有的话，那么外观年龄至少是35岁以上，当然，中、老年朋友不在这个测试范畴中。
如果您只有其中的一两条的话，那么恭喜您，说明您的年龄，尤其是您的外观年龄，仍在35岁以下。
如果外观年龄超出35岁，怎么办？
女人天生爱美丽。
美丽需要女人一生的努力。
中世纪的欧洲，为了美丽，贵妇人把铅涂在身上；现代时尚场，明星们注射肉毒素。
对美丽各种匪夷所思的追求方式，结果可能是带来美貌，也可能是带来绝望；欢天喜地迎接的，可能
是皮肤的救星，也可能是凶手。
一些潜伏在肌肤周围的杀手，就是加剧容颜衰老的隐患。
亲爱的读者，让我们一起来找找那些皮肤的“杀手”吧。
沉默的杀手：过分护理。
很多女性对皮肤呵护备至，肌肤就像放在很高的架子上的水晶杯，吹弹可破，但是束之高阁容易破碎
的不利一面也相继出现，使其失去对紫外线、灰尘、辐射的抵抗能力。
隐形杀手：依赖高档化学物质化妆品。
不少女性恨不能把各个品牌的化妆产品集中往脸上抹，寄希望于这些产品能发挥最大功效。
殊不知，化学用品的毒素侵入恰恰就是另外一个隐形杀手。
自己找上门的杀手：美容院的诱惑。
美容院现在是鱼龙混杂，良莠不齐。
这些杀手难对付，但绝招也有，这绝招就是——纯天然。
现在我将这个绝招教给大家，不用秘室单传，亲爱的读者，您翻开这本书就找到了。
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内容概要

《美容我要纯天然》告诉你女人的肌肤原来可以如此年轻！
再不美容就老了！
让美丽跟上时间的脚步。
专门为中国女性量身定制的纯天然美容书。
《美容我要纯天然》一书以杜杰慧在北京电视台“养生堂”讲座为底本，从吃、养、练三个方面入手
，详细讲述了纯天然养的方法与必然性，书中含了传统中医美容知识：食疗、养白、排毒、太极，以
及日常护理。
尤其是杜教授结合太极首创的“六字诀养颜功法”，简单易学，也非常有功效，是一本不可多得的图
书。

杜教授在此书中首次明确了“纯天然”美容理念，有理论，有方法，有效果，从而对“纯天然美容”
这一概念进行了推广与延伸。
书中还有佛学界著名高僧释有本专为此书手绘多幅精美插图，图文并茂，生动活泼，可以让让读者轻
松地汲取美容知识。

版式设计轻松活泼，最大限度地考虑了读者的阅读需求，版式本身就是一场绚烂的审美盛宴。
实用不花哨，有效不单调，简单不简陋。
文字温暖精炼干净，恰是一位纯天然美容达人的春风细雨般的分享，你一定能够迅速地吸收，运用，
看到成效。

你不会再找到第二本如此天然，如此持久，如此让你怦然心动的美容书了。
纯天然美容术，真的名不虚传。
美丽让女人的命运好起来，纯天然美容让你美得健康，美得持久，美出别样人生。
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作者简介

杜杰慧，中国中医科学院教授，中央电视台《健康之路》、北京电视台《养生堂》、北京人民广播电
台《养生大世界》等栏目特邀专家。
二十余年来，一直从事中医科研，特别是在养生、食疗、美容等方面有较深的造诣。
多次荣获中华中医药学会、国家医药管理局及省级科技成果奖。
近年来在开展中医养生美容的科研与实践等方面进行了深入而有益的探索，已成功研制出天然护肤系
列美容品和独特的驻颜美容自然疗法。
其中一种获国家专利证书，三种获卫生部特殊用途化妆品证书。
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章节摘录

版权页：   插图：   香料缓解压力法——做个身心统一的香女人 内修定外颜。
内心柔和，面目棱角便会渐渐软化，所谓相由心生就是这个道理。
内心平和不代表缺乏坚强，更不是怯懦，而是一种气质、一种姿态。
一些天然的香料可以改善心情，让自己香溢淡雅、头脑清新。
现在，我给大家推荐一些用香料缓解压力的方法。
 一是巧用香熏舒缓身心。
美丽的普罗旺斯，紫色的薰衣草花海翻腾，是很多女性向往的旅游胜地。
“香草王后”薰衣草温柔的味道大概就是让人趋之若鹜的原因，它不像玫瑰那么浓烈、百合那般淡然
，却怎样也抹不去那淡淡的幽香。
 钟爱薰衣草的女人，自身一定有一种特别的味道，让人一眼就可以在人群中将她认出来：娴静、优雅
、成熟。
也只有经历过感情和生活历练的女人，才会真正懂得和欣赏薰衣草。
对男人而言，薰衣草的香恰似女子袅袅娜娜的裙裾，白色、紫色、蓝色、粉色，在风中或轻巧羞涩或
狂野撩人地飞舞着，恰是最初燃起的对女人的爱——恬静、淡雅、高贵。
 就是这种蓝紫色的小花，轻轻碰触即释放出香味，如果您情绪不佳，一定要把这种紫色柔情和自己融
合！
 一盏香熏炉，一块紫色香，青烟袅袅，一室幽香。
然后捧一本书坐在灯下，一切会变得如此静好。
如果要求简单，那么精油是很好的选择，将精油滴在热水中，香气顿时弥漫整个屋子，效果很不错。
再加上舒缓的背景音乐，在淡雅的香气中，就能好好享受薰衣草带来的宁静与美妙。
 薰衣草是最佳的情绪治疗品，具有抗忧郁、治失眠、消除疲劳、舒缓压力的作用。
它既然被称为“穷人的药草”，自然不会徒有虚名，大可不必担心有玫瑰精油那么高昂的价钱！
（孕妇及哮喘患者要谨慎使用。
） 二是洗个浪漫的香澡。
浴缸中滴入8~~10滴薰衣草精油，轻轻搅动使其散开，接着您便可享受香薰SPA带来的好处——鼻子呼
吸空气中弥漫着的精华芳香，皮肤毛孔打开，芳香精华渗入皮肤深处，滋养内皮组织。
香薰浸浴后，从内到外自会留下一层薄薄的精油，感觉如丝，感觉自律神经放松，精神松弛，神清气
爽。
长期使用薰衣草精油，能明显改善体味，降低高血压，舒缓头疼及由神经紧张引起的疼痛。
 三是调配一杯香草茶。
薰衣草本身具有驱虫的功能，几乎没有病虫害，不用喷洒农药，所以是不可多得的纯天然饮品。
取一大匙干燥的花蕾放进壶中，倒入沸水，只需焖5分钟即可享用，即使不加蜂蜜和砂糖，也甘香可
口。
 这道茶的香气使人愉悦，并能助消化、消除肠胃胀气、预防恶心眩晕；能改善头痛及偏头痛，缓和焦
虑，帮助睡眠；能辅助治疗尿道炎、阴道炎、白带异常等妇科疾病；能调节皮脂腺分泌，对油性皮肤
大有裨益。
另外，能够缓解刚出现症状的感冒流涕，有助于沙哑失声的改善。
 长久以来，欧洲人把薰衣草的功效发挥到了极致！
他们知道薰衣草有健胃功能，故烹调时常加入薰衣草作为调味，或掺于醋、酒、果冻中增添芳香；以
薰衣草调制成的酱汁尤具风味，据说英国女王伊丽莎白一世便是其忠实的爱好者。
 四是做一个随身香囊。
由于具有清新的气味和防虫的特性，欧洲的女性喜欢将采收的薰衣草晾干后装在小布袋内，外出时放
在贴身处，借以预防外界细菌的感染。
在古代战场上，薰衣草油还常用来消毒伤口。
所以，哪种香水能敌得过身兼药用和香身两大作用的薰衣草？
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 五是伴着花香入眠。
薰衣草枕头可以自己制作，填充物用野生风干的薰衣草加中空纤维，它们在商场里比较容易买到。
薰衣草清香怡人，宁神镇静，不仅放松身心，呵护、安抚情绪，而且对疼痛、中风、麻痹等均有良好
功效。
睡眠时，头温使枕内药物的有效成分缓慢散发，香气凝聚于枕周尺余，通过口腔、咽腔黏膜和皮肤的
吸收，达到疏通气血、闻香疗病、在睡眠中养生的功效。
 由于其美丽的色彩及迷人的芳香，薰衣草已渐渐走出传统药草的范畴，所以，一定要试一下哦。
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编辑推荐

《美容我要纯天然》重新塑造美容的安全边界，发现东方女性的美学意义。
天然去雕饰，让美更持久，美丽是一种信仰，天然是不二法门。
医美容专家教您纯天然美容秘笈，让您的年龄成为永恒的秘密；越天然，越健康；越美容，越美丽，
越幸运，运幸福。
心情好起来！
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