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前言

序在新浪开博客和大家分享美丽秘诀，是我这几年很重视的一项工作。
在博客里面，人们会问各种各样的美容问题，我也倾尽自己所知，把自己知道的都拿来和大家分享。
我从18岁就开始接触高档化妆品，有长达17年的护肤史，我使用的化妆品不计其数。
在博客里我经常会给大家介绍不同种类的化妆品，但是昂贵的价格并不是每个女人都能接受的。
养颜是女人一生的事业，美丽是女人一生的追求。
我们可以放弃名牌化妆品，但是不能放弃追求美丽的权利。
所以很多时候我会想，有没有那种每个女人都可以方便使用而不必有价格顾虑的美容方法呢？
不记得从什么时候起，汉方美容开始流行。
充满东方色彩和中药香气的养颜美容智慧，从遥远的古代延承而来，漫卷全球的中国风也刮到了女人
的化妆包里。
无论是草本植物，还是花朵果实，汉方的养颜材料本身就充满了诱惑，它们清新水润，还未开始使用
，就已愉悦地沉醉其中。
常见的材料、低廉的价格，但效果却丝毫不比名牌化妆品差，汉方美容让我迫不及待地想推荐给那些
爱美的女孩子们。
在汉方的世界里，蔬菜水果也是可以拿来美容的宝贝哦。
各色豆子的另一个身份是美容好手，红酒好好利用可以让你像徐熙媛一样美丽，《红楼梦》中上至八
十岁的贾母，下至正值妙龄的姑娘们，都并非天生丽质而是保养有方。
“吃醋”，我也讲到了，但是我讲的可不是那种让人嫌弃的性格，而是让女人从头美到脚的美容秘方
！
中医历史上最重量级的“大腕”，诸如“药王”、“医圣”等人，在这本书里会以另一种身份出现—
—他们也是我着重介绍的美容达人呢！
 在这本书里，11部古籍养颜精华传达的是一种身心神合一的生活理念。
熟悉的古籍、熟悉的食材，这些比那一堆陌生而不知为何物的化学成分符号，更能带来安全感。
汉方是最适合中国女性的养颜方法，而这11部典籍是汉方养颜最可信的来源。
什么是最管用的美容秘方？
谁是最可信赖的专家大师？
唯有经过千年岁月考验的经典才是我们应该选择的。
汉方养颜强调安全无害的由内而外的保养，它的效果或许不会立竿见影，但坚持下去的结果是不会反
弹的持久美丽。
亲爱的读者们，等到你们像我一样，在35岁的时候，仍然被人夸赞皮肤好好的时候，心里也会像我一
样美得冒泡泡。
哦，这就是长久坚持的最好见证！
现在我要做的是，把这11部经典养颜精华介绍给大家，让大家直接与大师对话，让我们一起感悟古代
美容达人们的亲身传授。
我期待，每一个女人都不要人云亦云地跟风；我期待，大家在变美的时候，也能发出自己的声音。
不一定成为超级大美女，但我们可以成为最美的自己！
那么，让我们一起在阅读中开始汉方养颜之旅吧！
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内容概要

　　乔琳带你走进最适合中国女性的安全养颜方法——汉方。
从《黄帝内经》到《红楼梦》，从《神农本草经》到《御香缥缈录》，乔琳帮我们从繁杂的传统典籍
中找出这11部经典，让中国风与现代美容心得完美结合在一起。
并且还有作者尝试过的安全的自制美容配方和食谱哦!照着做吧，成不了超级大美女，但一定可以成为
最美的你自己！
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作者简介

　　乔琳
　　35岁的时尚辣妈
　　两千万超高点击量美容博主
　　时尚杂志美容专栏作家
　　博客地址 http://blog.sina.com.cn/prlady
　　微博地址 http://weibo.com/prlady
　　她是粉丝心中的神仙姐姐，35岁却拥有25岁的年轻容颜，对美容护肤狂热到极点；她是个性十足
的执着帝，曾经做到外企高层，却　　因为兴趣爱好毅然放弃高薪高职，开始专职为《嘉人》《时尚
芭莎》《时尚伊人》《健康之友》《时装》《瑞丽》《昕薇》《品位》等多本时尚杂志撰写美容专栏
稿件。

　　她养花，养颜，养生，崇尚休闲自然；她写食物，写本草，写美容，奉献最无害的美丽秘诀，
　　她希望每个人都能通过汉方的养护，呼吸永远轻轻的，心永远清清的；她希望每个人都能了解，
美丽的秘密，不在别处，就在中国！
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书籍目录

第一章
《黄帝内经》：内在养护，缔造外在的美丽
 花开有期，顺应周期养颜最省心　
 金木水火土，美人各有所养　
 精气神，养生养颜之根本　
 养于脏腑内，美于容颜外　
 气血运行时刻表，美人作息表　
 善用七情六欲，时光真的可以倒流　
 好气场，让女人大美无言　
第二章
《丹溪心法》：调养气血情志，让美丽随心所欲
 桃红四物汤，活血靓颜的至宝　
 红酒圣品，让你红颜永驻　
 吃出来的好脾气，养出来的暖美人　
 像猫咪一样爱睡，才能像赫本一样美丽　
 善待欲火，精气充盈容颜俏　
第三章
《本草纲目》：养护脏腑，留住不老容颜
 粥是第一补人之物　
 莲子心去心火，天天都是最美的新娘　
 养好肝脏的五件事　
 脾胃保健操，后天美人养成术　
 滋阴润肺，养出女人好气色　
 何首乌益肾固精，鹤发童颜的秘密　
第四章
《伤寒杂病论》：寒暖温度，女人美丽要注意
 寒暑交替，养颜要顺应　
 冷暖温度，聪明女人最关注　
 祛痘，先让身体暖起来　
 做两道靓汤，美味中告别熊猫眼　
 “群方之首”桂枝汤，每个女人的护花使者　
第五章
《食疗本草》：四季变换，养颜方式各不同
 饮食随季节，女人花常开　
 春天保湿，让肌肤如三月桃花　
 夏天喝汤品茶，水美人自有风情万种　
 应季水果，让容颜绝无“多事之秋”　
 冬天，暖暖就很美　
第六章
《千金方》：特殊阶段，女人要了解自己
 青春期，澡豆帮你除痘痘　
 孕妈妈，爱宝宝更别忘了爱自己　
 哺乳期，产后温补且防寒　
 更年期，均衡营养绽放“第三春”　
 经期，补气疏肝还无恙心情　
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 睡眠，卧如弓形做月亮女神　
第七章
《本草拾遗》：排出毒素，做素肌美人
 无“毒”女人，从骨子里散发美　
 六招排肠毒，健康美丽不请自来　
 沙浴疗法：“吸”出身上寒湿之毒　
 五味消毒饮，脸上痘痘一扫光　
 茶为万病之药，润肠排毒不可少　
第八章
《神农本草经》：缤纷本草，养颜各有妙处
 黄色柠檬，时尚女孩的美白潮流　
 紫色食物，神秘的美颜魔法棒　
 白色山药，体重调节大师　
 绿色芹菜，林青霞的护颜秘密　
 红色枸杞，明眸抗衰就靠“东方神草”　
 各色豆子，美容个个好身手　
 各色莲藕，益气养血是佳品　
第九章
《红楼梦》：红楼美女的不老传说
 埃及艳后“茉莉”裙下，英雄难过美人关　
 蔷薇硝，成就水嫩嫩的红楼美女　
 玫瑰露，让你心中一畅、头目清凉　
 茯苓，《红楼梦》中的养生主宝　
 火腿炖肘子，让凤辣子粉面含春　
 杏仁茶和枣泥山药糕，供养贾母老而不衰　
 桂圆汤，让宝玉起死回生、面若桃花　
第十章
《太平圣惠方》：宫廷养颜，你也可以试试
 清洁皮肤，宫廷妙方最彻底　
 唐朝“美容大王”的美白二方　
 烫蛋疗法：最天然、最安全的千年美容方　
 通血美白法，美丽从清透开始　
 阿胶核桃，滋养塑造“不一斑”的美丽　
 浓情香油，柔顺秀发丝丝顺滑　
第十一章
《御香缥缈录》：像慈禧一样，做“职场”俏佳人
 慈禧独爱玉容散，一辈子肤如少女　
 玉器，按摩出柔滑肌肤　
 醋，吃得对能让女人从头美到脚　
 珍珠，妙用打造绝代佳人　
 绿茶，驻颜有术保护肌肤　
 银耳，让你永远都是二八佳人　
 慈禧善减压，每日容光焕发
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章节摘录
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媒体关注与评论

首先感谢乔琳这个天生丽质又爱美的小妞收集这么多汉方美容秘诀。
这些几百年来被无数人反复运用、筛选，日臻完善的美容养颜秘方，除了安全，还强调内调外养，配
合独特的中医经络按摩行气法，结合皮肤特征，通过调节脏腑功能，使人经脉畅通，气血调和，达到
祛斑、美白、祛痘、美颜等功效，从根本上解决皮肤问题，让皮肤焕发健康光彩。
相信得到这本书的女人们都会受益匪浅。
——新浪女性频道主编 尹娜洋“枪”洋“炮”、洋花洋草⋯⋯眼花缭乱的国际美容新知让我们在手忙
脚乱下掏空了荷包。
其实在国外品牌没事儿印个中国字标榜自己的潮流感和专业度时，国人却淡忘了我们本该有的自豪。
几千年的积累与传承，中医美容虽不锋芒毕露，却有着她“润物细无声”的精彩，感谢乔琳帮我们从
枯燥的传统典籍中找出这11部经典，老祖宗的东西决不能在我们这代失传！
——《健康之友》美容总监 吕娜在《瑞丽服饰美容》每一场精彩的市场活动背后，我深切地感知女性
求知求美的渴望，而是否有一部专注于此、内涵丰富但操作实用的指导性书籍，为我们答疑解惑？
中华民族历史悠久蕴藏珍宝无数，汉方典籍汲取天地精华润泽万千女性。
作为汉方典籍之精粹的《最美中国方》，历数11部浓缩经典、功效卓越的美颜秘籍，详尽实用、娓娓
道来，堪称护颜宝典。
——《瑞丽服饰美容》市场高级经理 吴亚男对天然古老的保养方法非常崇尚，这本书很实用，可以学
到非常安全非常温和的养颜方式，而且能节省不少购买护肤品的预算哦~看到乔妈妈自己的保养成果
，你就不用怀疑别的了，跟着她走肯定没错。
——网络美妆达人 ARORA
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编辑推荐

《最美中国方:11部汉方典籍养颜精粹》编辑推荐：千万美容博主乔琳，携李时珍、张仲景、孙思邈、
朱丹溪、曹雪芹、慈禧诸位古代养颜达人。
倾力奉献最适合中国女性的天然护肤宝典！
带你发现汉方魔力，遇见最美的你！
不需要打针，不需要战战兢兢，不需要花很多钱，不需要承受药物带来的副作用和手术带来的后遗症
，只需一剂中国方！
照着做，成不了超级大美女，但能成为最美的自己！
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