
第一图书网, tushu007.com
<<轻松成美女>>

图书基本信息

书名：<<轻松成美女>>

13位ISBN编号：9787539032955

10位ISBN编号：7539032952

出版时间：2010-4

出版时间：江西科学技术出版社

作者：黄陈俊,陈 梁

页数：196

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<轻松成美女>>

前言

爱美是人的天性。
容颜不仅代表一个人的身体状态，也是一个人个性气  质和精神面貌最外在的体现。
美丽、健康的容颜可以给人带来赏心悦目的感  觉，带给自己足够的自信和美妙的情怀。
特别是在现代文明社会里，随着社会物质和文化生活的不断提高，无论  男女，养护容颜将是潮流。
然而，如何用最简单的方式通过日常养护使自己的容颜靓丽，充满活  力，却让许多人特别是中年女
性充满困惑，很多女性甚至为容颜付出了巨大  的经济和心理代价，却收效甚微。
一个重要的原因就是她们对养颜的方法和  秘诀知之甚少，对养护肌肤存在盲目性和随意性。
《轻松成美女》详细介绍了中医美容的辨证养护方法，以丰富的临床经  验和中医专业修养，为爱美
女性指点迷津。
本书作者黄陈俊出生于中医世家，其祖父黄星楼是闻名全国的中医大  师。
黄星楼少年习儒，长从镇江褚鹏飞学医，尽得真传，又师从于天津张锡纯  先生，受益颇深，后长年
悬壶于家乡如皋，历时六十余年。
黄星楼以善治温热  病、危重症和妇科病症而闻名，晚年研究肿瘤疾病，亦颇有成就。
黄陈俊从小  受祖医熏陶，耳濡目染，颇具造诣，中医治疗自成一格。
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内容概要

　作者黄陈俊出身于中医世家，以独到的美容养颜理念和丰富的临床经验，挖掘普通人群日常生话中
简单易行的美颜方法和技巧，揭开了日常美容养生的秘密。
作者十多年来治愈了上万例困扰女性的黄褐斑，举办了数十场女性美容养颜专题讲座，受到众多女性
听众的追捧。
　　作者在书中特别将家传的美容秘方泄露给读者，给本书增加了传奇色彩。
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作者简介

黄陈俊，又名黄梦楼，出身于中医世家，江苏名中医黄星楼之孙，现任如皋市中医院副主任中医师，
如皋长寿研究所研究员，江苏省老年专业委员会常务委员。

陈梁，又名黄逸楼，黄氏中医世家第五代传人，目前就读于南京中医药大学药检与保健食品开发专业
。
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章节摘录

清朝光绪六年春天，慈禧太后面色萎黄，不进茶水，御医就用了一大堆补品进补，可是脸色越补越差
，这下可急坏了宫内的御医。
皇帝急忙下诏，征召如皋籍的薛宝田。
薛宝田此时已古稀之年了，曾因善于调摄情志而名声大振。
薛宝田到了京城，来不及休息，就直奔皇宫，他隔着帐幔悬线搭脉，觉脉很弦很弦的，再听慈禧时不
时地叹气。
薛宝田心中明白了，慈禧是由于忧愁国事，情志郁怒化火，耗伤了肝血，不能荣养冲脉和任脉。
他告诉慈禧太后要“戒怒，节劳省心”，并吩咐御厨用乌鸡煮汤时，加当归、白芍、枸杞、香附同煎
，起养血保肝理气的作用。
太医和慈禧看后，认为他极其精通医学脉理。
果不其然，慈禧服用了薛宝田的配方后没几回，面色渐显红润，胸襟也开阔了。
一个人的情绪和容颜，与肝的藏血功能，调节体内血液、疏泄调节全身的功能有关。
心情舒畅时，血液流畅，皮肤的血液供应充足，使人容光焕发神采奕奕。
只有性情开朗乐观，才能容光焕发。
我们知道，人的情绪是受下丘脑的内分泌中枢控制的，而人在激动的时候，血压会升高，心跳加速，
面色潮红。
相反，人过度紧张，情绪低落时，动脉小血管收缩，供应皮肤的血液骤减，使人面色苍白，心慌头晕
。
一个人长期郁郁寡欢，焦虑烦闷，嗳气频频，还会使黑色素加快堆积在皮肤细胞中，皮肤会变得灰暗
而无光泽，面容憔悴，眼圈发黑。
肝脏刚直不阿，只适宜阴血的养护，才能伸曲柔和。
血液充足了再运行到面部，面色才能红润而有光泽。
筋膜得到肝血的充养才能柔韧强壮，指甲才会厚墩而有光亮，双目才会明亮有神，头脑才会灵敏。
作为医生，凡是遇到这类神经质的年纪轻轻的女性，我首先耐心地倾听她们的诉说。
听到的大多是邻居的纠纷、同事的嫉妒、领导给水晶小鞋穿等等，好像人世间的不平事都落在她们的
身上。
她们每讲到激动处，脸上就涨得红红的。
等对方说完了，我便以言语给予疏导，疏疏肝理理气，再配合解郁的常用野菊花、佛手、香附、乌药
、川楝子、青皮、郁金等品泡茶喝。
再加服“枸苓珍茸胶囊”（家传美颜药），宽宽胸理理气。
饮食上，我建议这些女性可以多吃一些行气的食物，将佛手、小茴香、橙子皮、香橼皮打成粉末，和
入荞麦面里，擀成面条，晒干后，经常煮着吃。
心气一畅，心情一好，就不再为这些鸡毛蒜皮的小事烦恼了，自然而然眉头就不皱，面色红润了，又
恢复原来的靓女模样。
经常有人打电话或发信息，感叹地说：“黄医师，你的方法真灵，皮肤有光亮了，脸上不像以前斑斑
点点了。
”这主要是通过日常简单的调节，开窍了情志，心情舒畅了，人也就变得“内秀”了，不会动辄就发
无名火了。
如果女孩月经来时小腹疼痛得厉害，口唇面色青紫的话，要在月经前一周，用玫瑰花、红花、益母草
、泽兰叶、艾叶泡茶饮服，加用我特别配制的药方，淤积的血块疏通了，淤滞的气畅快了，许多女性
的痛经也就这样轻而易举地好了。
肝得不到血的滋养，虚风还会在体内产生，造成肢体的颤抖，影响了形体的美观。
退休的王老师年已六旬，虽老态毕现，仍不减当年大家闺秀的风范。
肝气升散太过了就容易发怒，脾气暴躁，面红耳赤的，因此平时常有“气得脸发青”、“眼冒金星”
、“腿抽筋”的说法。
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肝血虚的女性，面色总是苍白或者萎黄，两只眼睛干涩，看物体模模糊糊的，手指甲干枯，手足不停
地抖动，胸部像火样的烧灼，乳房胀痛，或月经不调，口苦。
肝气虚弱不足的话，情绪就会低沉。
血行不畅而淤滞于面部，皮肤缺少血液的滋养，就会面色青紫无华，像靛蓝颜色那样晦滞无光，并出
现褐斑，呈现出肝病面容。
许薇薇，23岁，每次月经来潮的时候，如临大敌。
脐下像翻江倒海般地绞痛，还伴有剧烈地呕吐和腹泻，冷汗直滚，月经颜色紫暗呈块，6天后还漓沥
不净，有一次还晕厥了3分钟。
女人以肝为先天之本，一生中，无数次的月经出血，形成了体内的血气不足，肝气壅滞气就膨胀起来
了，所以女人的气多，具备了“气多血少”的特点。
肝气疏泄不畅的话，血脉就会淤阻，面色灰暗或萎黄，平素性情急躁易怒，或性情忧郁寡欢，胸部像
被块石头压住了，闷塞不舒畅，乳房胸胁窜痛，月经经常会提前或者推迟，月经期小腹疼痛，呃逆泛
吐酸水，腹中似有万马奔腾，气体奔冲上逆。
这就叫做“梅核气”，是一种很典型的神经官能症。
不要小看了肝气对女人的作用。
我小时候邻居家有位汤阿姨，人长得很漂亮，皮肤又白又细腻，三十几岁的人，虽然是三个小孩的母
亲，身材却不胖又不瘦。
可就是因为患“梅核气”而卧床数月，她请了“五个月零二十九天”的病假，上一天班后，再休病假
。
过去病假超过6个月就要被开除公职，所以她就请6个月少一天的病假。
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后记

我在医院中医内科问诊时常遇到女性咨询“养颜”的问题，很多女性在  求医问药的时候，总想让我
给予养颜知识的辅导，在她们看来，我的家人特  别是我夫人看上去比实际年龄年轻十多岁，这一定
是有秘诀的。
我曾经告诉  她们最简单的方法：吃好饭，睡好觉，养好心，然后在这个基础上做一些调  养，美丽是
不成问题的。
然而事实上，如何做到这些，调养却是个最困惑她们  的问题。
由于中医美颜是因人而异的，所以我只能针对个体进行不同的解答。
中医美容说起来比较复杂，做起来其实方法很简单。
具有操作性，才能  具有适用性，这或许是我的行医风格。
我不喜欢做复杂的事，中医的复杂是  其医学理论意义上的深奥，而方法一定是简单的。
从这个意义上说，我认为《轻松成美女》可以让你做到美丽唾手可得。
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媒体关注与评论

《轻松成美女》是黄氏中医世家美容养颜传承之作，儒医黄星楼先生仙风道骨，百年来的临床经验喜
得后辈整理挖掘。
其可贵之处是将博大精深的中医养颜秘诀生活化。
我相信必将受到广大女性的欢迎。
　　——全国名中医、中华中医药学会外治分会名誉主任委员 吴震西黄陈俊医生深得家传，把黄氏中
医美颜的精髓加以阐述.才有《轻松成美女》这样的传奇之作，它将让女性朋友相信。
成为美女不是一件很难的事。
　　——国医大师朱良春之女、“良春中医药临床研究所”所长 朱剑平《轻松成美女》为女性朋友美
容保健提供了“效果才足硬道理”的思路.大家不妨按书巾所述实践，让占春更美丽。
　　——江苏省中医药研究院博士后 贾晓斌《轻松成美_女》完成了黄氏美颜秘诀一次新的提升，它
的意义不仪仪在于黄氏养颜秘方得以首次披露，更重要的是，它转变了女性美容美体的整体观念，是
日常美容养颜方法的一次革命。
　　——南京中医药大学药学院副院长 陈建伟
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编辑推荐

《轻松成美女:中医养颜12讲》：轻轻松松养颜，吃喝玩乐护肤，美容专家讲述养颜真经，名医后代首
露家传秘方。
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