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内容概要

　　本书的作者，一个是已过天命之年却依旧不见岁月痕迹的“美女妈妈”，一个是平时最爱研究各
种美颜养生之道的美女医师。
在书中，她们根据自己多年的美颜养生经历，教大家怎样用纯食材配方，再辅以简单的运动方进行保
养。
书中的方法来源于两位作者多年的实践经验，涉及塑形美体、改善肤色、美白祛斑、抚平皱纹、保湿
补水、去角质，消除黑眼圈、瘦腿、瘦脸、瘦胳膊等我们在日常生活中都会碰到的健康美容问题，方
法全面。

　　此外，全书使用的食材主要有石榴、生姜、山药、菊花、芦荟、大蒜、银杏、草莓、蓝莓等；药
材主要有茯苓、麝香、鱼腥草、白芪、甘草、艾叶等，绝对安全，可以放心大胆地使用。
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作者简介

　　张秀芹，从医20余年，精通疾病的诊断和介入治疗，虽然已过天命，和女儿走在街上，却经常被
错认为是两姐妹。
从医期间，根据医学理论和自然规律的研究，对中医保健、自然生息、食物养生、运动健美、养颜护
肤有着独到的见解和运用。
卫生部行医资格证编号：110371000002160。

　　安超，张秀芹之女，生于医学世家，受环境影响，从小便对中医美颜兴趣浓厚，喜爱总结有关美
容养颜的一切方法，并乐于将这些心得与所有的女性朋友分享。
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章节摘录

版权页:第一章 女人的“面子”比天大让你笑面人生的五官科老偏方巧用葡萄籽油，除皱、养颜两不
误上了年纪的杨小华跟我反映说，她现在再也不敢像年轻的女孩儿那样肆无忌惮地笑了，怕面部的皮
肤会因表情过大而导致难看的皱纹，而鱼尾纹是她面部最明显的特征。
眼角浅浅的两三道纹路，一笑就变得更加深刻了。
除皱的方法有很多，但我不建议大家用肉毒杆菌和玻尿酸，即使所需的费用你负担得起。
因为这类除皱方式的效果是一时的，并不能持久，更可怕的是，它们会在不同程度上伤及皮肤和皮下
组织。
女性的皮肤随着年龄的增长，胶原蛋白会逐渐流失掉。
另外，吸烟、喝酒、日晒以及空气干燥等原因，会使得薄薄的眼周皮肤变得脆弱，而且失去弹性。
怎么办呢？
平时要注意增加胶原蛋白的摄入量，常吃牛蹄筋、猪蹄，各种动物的皮，如猪皮、鸡皮、鱼皮，以及
银耳、花生、椰子、海带、海藻等食物。
吸烟和喝酒会使皮肤变得粗糙，失去弹性，尤其是脆弱的眼部肌肤。
在空气较干燥的办公室里，我们只要准备普通的保湿眼胶即可，每隔3个小时就薄薄地涂上一层，但
切记涂抹过厚的眼霜、眼胶，这样只会增加眼部肌肤的负担。
其实鱼尾纹并不可怕，可怕的是你眼睁睁地任其发展。
在这里，我介绍给大家一款自制的滋养眼膜——葡萄籽油银耳除皱滋养眼膜，能很好地滋养眼周的脆
弱肌肤。
葡萄籽油含有大量的维生素E和原花青素、亚麻油酸，其中的亚麻油酸可以抵挡自由基的出现，防止
机体老化，减少皮肤中胶原蛋白的流失；而花青素可以增加弹力纤维的含量，使皮肤保持弹性。
不过大家在选葡萄籽油时，要注意看它的色泽。
通常情况下，味道清淡，颜色呈自然的淡黄色的效果较好；银耳富有天然的植物性胶质，对补充皮肤
表面的胶原蛋白也有很重要的作用。
而且，这款自制眼膜适合绝大多数女性的眼周皮肤。
具体操作方法如下：葡萄籽油银耳除皱滋养眼膜银耳1枚，葡萄籽油适量，维生素E胶囊1颗。
1．将银耳用水泡1小时后洗净，去除黄色的根部，将其撕成碎块，用电饭煲炖1小时，成羹状。
准备2勺银耳羹，并使其凉透。
2．再加入4滴葡萄籽油与半颗维生素E胶囊，沿一个方向搅拌均匀。
注意，银耳羹可冷藏3天。
1．晚上清洗好脸部后，双手搓热，轻轻按住眼周皮肤1分钟，重复做2次。
2．食指向上、拇指向下，慢慢拉伸眼周皮肤，然后用食指轻轻压住眼角肌肤，向耳部方向拖拉（动
作要轻微，切莫拉痛皮肤）。
3.将配好的眼膜涂抹在眼部周围，保持面部表情淡然，严禁做出任何夸张的表情。
半小时后即可洗去。
4．最后在眼周涂抹眼霜或是保湿精华。
每周使用6次，第7天就让眼周的皮肤好好休息，这样效果更显著。
眼周的皮肤是最薄弱的，睡觉的时候，要注意做好保湿工作，能使皮肤变得水嫩，但加湿器不应该整
夜都处于开放的状态，过于潮湿的环境易滋生细菌，并使关节着凉，所以，睡前1小时开就好。
而且，如果卧室的空气过于潮湿，而工作环境的空气又较为干燥，两者之间的差别越大，越容易加速
眼周的皮肤衰老！
对眼周皮肤伤害最大的是紫外线，很多女性一般是通过涂抹隔离霜或BB霜来阻挡紫外线，但是这样会
使皮肤变干，并且部分成分还会渗入皮肤，在皮下沉积，损坏正常的胶原组织，所以，我们在涂抹防
晒霜之前，要仔细在眼部擦拭精华液，待完全吸收后，再慢慢涂上眼霜。
一些除皱的眼霜会因为不同的人而产生不同的效果，其实问题主要出在按摩的手法上！
一般来说，皮肤的状态四分取决于护肤品的选择，五分取决于按摩的手法，最后一分跟睡眠有关。
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涂眼霜时，搓热双手是必要的过程，然后再以离心的方向一圈圈地打在眼周的皮肤上。
在眼角，鱼尾纹的位置可以分成上、中、下这3部分，然后由内而外地画圈涂抹。
最后，再配合良好的睡眠，这样才能使鱼尾纹统统消失！
牛蒡伴土豆，吻走岁月的眼袋常和身边的美女们讨论护肤秘诀的梁姐发现，自己从40岁开始，眼袋就
变得越来越大了！
各种消除眼袋的按摩霜都用过了，就是不见效，这让很在意外表的她心烦不已。
这不，一有时间，她就跑来问我有什么解决方法。
我当时就给她推荐了一个小偏方，叫“牛蒡土豆泥眼膜”。
其中，牛蒡可以增加皮肤的骨胶原含量，防止细胞老化，紧致肌肤，并能祛斑；土豆的营养价值不错
，是抗衰老的食物之一；西芹则含有多种维生素和脂肪酸，它还含有利尿的有效成分，可消除水肿，
促进眼周的血液循环。
这3种食物搭配在一起，可以防止眼袋的出现，还有天然美白的功效！
具体操作方法如下：牛蒡土豆泥眼膜牛蒡1小段，土豆1个，西芹1段。
1．将牛蒡、土豆分别洗净，去皮并切成小块（不要浸泡，会影响效果）。
再把牛蒡和土豆一起放入搅拌机中，加入20mL矿泉水打成糊，然后倒在两层纱布中包裹好，用力挤出
黏稠液体。
2．西芹洗净，叶子摘掉，切成小段，放入热水中烫5分钟使其变软（温度不要超过70℃），捞出放凉
，再将西芹汁挤出滴到刚刚备好的牛蒡土豆汁中，按一个方向搅拌均匀。
1．洗完脸后，双手搓热，敷在眼睛上1分钟，以打圈的方式慢慢按摩1次后，用此眼膜敷在眼周（可
涂2次）。
2．半小时后即可洗去，清洗的时候尽量不要用力，将洗面奶挤在化妆棉上拍打出泡沫，轻轻揉搓眼
部的肌肤即可。
3．每周用2次。
如果眼袋较明显，每周可连续用4天，但是切莫常用，否则会使皮肤变得敏感。
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编辑推荐

《妈妈传下来的美颜小偏方:两代美女中医的家传经验方》：20岁到50岁，两代美女中医跨越30年的养
颜精华家传营养食疗配方内调，天然特效草本验方外养。
百余种中医排毒、养颜、塑身偏方，让美丽由内而外杏仁除色斑，沙棘抗衰老，蜂蜜平瘙痒，蛋清去
头屑⋯⋯纯食材配方，零副作用、简单实用。
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