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内容概要

　　中医美容是在传统的中医理论及中国传统审美观的指导下，运用中医的方法如中药、针灸、推拿
、气功、食疗来防治疾病，增进健康，以维护形体健美为最终目的的新兴综合性学科，集治疗美容和
保健美容于一体，具有鲜明的特点和明显的疗效。
　　《中医藏医美容养生》上篇系统讲解中医美容的起源、基础理论和具体食行方法；结合中医的整
体观念，人体以五脏为中心完成一系列生命活动，脏腑互为表里，外与体窍相连，内调脏腑、阴阳、
气血之平衡可以达到美于外即美容目的；随采用循证医学的方法手段逐一个体化详尽介绍饮食、药膳
摄补禁忌，起居之节度。
置美容于日常生活中，既能美容又能预防疾病，增进健康，进一步体现了中医“知病传变，不治已病
治未病”的理论。
　　藏医养生是藏族人民在日常生活中积累的经验，有其独特的优势。
《中医藏医美容养生》下篇是藏医养生篇，共分六章，分别撰写了藏医养生的理论基础，藏医养生理
论与生理、病理的相关性，藏医饮食养生学、藏医起居养生学、食行防治学、扎龙养生学。
以三因学说为理论基础，针对人体的龙、赤巴、培根三大因素失衡而形成的亚健康和疾病状态做详细
分述。
将藏医、藏药在养生中的优势特点，藏医养生的基础理论，藏医养生与现代医学病理，生理的关系逐
一分述，融天、地、人为一体，提出了具体的养生、保健方法和手段，生活起居之节度。
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章节摘录

　　第一章 概论　　第一节　何谓中医美容　　爱美之心，人皆有之。
在科技文明高度发展的今天，人们已不再为衣食温饱而忧虑，追求健美，讲究美容已成为今日时尚。
形体容貌的外在美建立在人体健康的基础之上，健美统一的审美观才是科学的审美观。
因此，应该用医学手段来维护人体之美，为人体外在美提供更多更好的医学保障，使各种美容手段和
方法能够维护和促进人体的健康，使各种治疗方法满足形体容貌的美学要求。
美容和医学有机结合而产生的医学美容学已作为一门重要学科而跻身于当今医学领域，并显示出越来
越广阔的发展前景。
　　医学美容学是一门综合性的学科，其方法和手段是多种多样的，可以概括为以下几类：①整形美
容，也叫手术美容。
主要是通过外科手术使先天性容貌缺陷、畸形和后天性容貌伤残获得修正及一定程度的恢复。
②治疗美容。
即通过内服或外治等医疗手段，治疗各种以损美性改变为主要表现的皮肤及其他各科疾患，以恢复人
体健康和外在之美。
③保健美容，也叫自然美容。
即将日常生活保健和美容相结合，通过建立良好的起居、饮食、卫生习惯，并经常有规律地进行皮肤
护理、形体锻炼、饮食调养等来预防疾病，维护健康，延缓衰老，获得健美。
现代医学美容和中医美容是医学美容的并蒂莲，各有优势和特点，不可偏废。
现代医学美容以整形见长，中医美容则在治疗美容和保健美容中有鲜明的特点和明显的效果。
应该说，中医美容在医学美容中占有十分重要的地位且自成体系。
在崇尚自然的今天，传统的中医美容从理论到方法无不体现出天人合一、返璞归真、凝重浓厚的自然
特点，所以日益受到世人的关注和欢迎。
　　中医美容是在传统中医理论及中国传统审美观的指导下，运用中医特有的方法，如中药、针灸、
推拿、气功、食疗等来防治疾病，增进健康，以维护人体形体容貌健美为最终目的的一门新兴的综合
性中医临床学科，并和中医皮肤科、中医妇科、中医内科、中医外科有着十分密切的联系。
　　第二节　中医美容溯源　　爱美是人类的天性，早在新石器时代就有人把兽骨制作成骨簪、石耳
环、玉石戒做妆饰。
随着酿酒的出现，人饮酒后面部潮红，早期人类就将酒视为“媚药”，即使人变美的药，这可能是人
类最早的美容方法，从此美容步人了人们的生活中。
其后，相继出现了扑粉、胭脂之类的化妆品。
据《周礼》记载：周代已专设有“妇容”一职，掌管贵妇人的仪容美化事宜。
又据《战国策》载“春秋时由周郑之女，粉白墨黑”。
由此可见春秋时期妇女已使用白粉涂面，黑颜画眉了。
就连内服美容品也有了确实的记载。
中医美容的内容见先秦的《山海经》，收入中药173种，其中介绍了旬草和香草“服之美人色”，“草
等服之媚于人”。
　　1973年在长沙马王堆出土的秦汉时期帛书《五十二病方》是现存最早的中医典籍，该书中就有防
止瘢痕形成和治疗已形成的瘢痕等有碍美容的皮肤疾患的内容。
　　我国第一部中药学专著《神农本草经》记载有265种中药，具有美容作用的中药如白芷、旋覆花、
柏实等外用药、内服药有二十种之多，其中一些已被现代药理研究证实确有美容的作用。
成书于秦汉时代的《黄帝内经·素问》，不但为中医学的形成和发展奠定了理论基础，对人体生理、
病理、养生保健、疾病等方面的论述，对祖国中医美容的实践和发展也具有重要的指导作用。
《华佗神医秘传》搜录外用中药处方50首之多，治面上黑色、粉刺和斑痕、脱发、腋臭等十几种病症
，并有较详细的治疗方法。
　　魏晋南北朝，葛洪在《肘后备急方》一书中设有美容专篇，其中载有美容保健和治疗的方剂147首
之多，较秦汉时代又有所发展。
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《晋书·魏咏之传》记载魏咏其人，生而缺唇，18岁时，医生给他做了兔唇修补手术，后来官司居晋
朝宰相要职。
可见当时封建社会中相貌丑陋的人是不能做官司的，同时也反映了当时兔唇修补术水平之高。
　　隋代巢元方的《诸病源候论》，根据内经的理论对疾病的临床表现从生理病理学的角度进行了深
入的探讨和分析，对发展美容疾病的中医治疗提供了理论依据。
　　唐代，政治稳定，经济繁荣，中医美容又盛于前朝，美容方法日趋全面，并出现专职美容师，还
出现了齿科美容等，从而为促进中医美容学的大发展起到承前启后的作用。
　　宋元时代，官方非常重视医药学术的整理总结和提高，中医美容的方法与经验也得到系统的整理
和推广应用，美容化妆品开始输出国外，这说明中国的美容品当时具有良好的效果和竞争能力，对推
广中医美容起到积极作用。
李时珍的《本草纲目》收集了不少民间实用简便的美容方，如芫荽煎汤给治“面上黑子”，白茯苓蜜
和治“面黯雀斑”等。
并广集长寿药物数百种，其中许多具有美容作用，如何首乌、桑叶、柏子仁等，对推广中医美容起了
较大作用，为后世的养生美容研究指明了方向。
　　清康熙二十七年，琉球国的魏士哲西渡中国福州，向中国医生学习唇裂修补术，回国后给其国王
等美容。
慈禧太后用珍珠、人乳内服美容，选用纯玫瑰花汁干燥制成的胭脂，既带自然芳香，又不损害皮肤，
可惜的是当时美容精品只限于少数人使用。
　　新中国成立后，中医药得到蓬勃发展，但中医美容作为一门科学，尚无专著论述，其中医美容的
内容多归于皮肤科及外科等，而医疗保健美容也是如此，并无专著。
近二十多年来医疗美容及医疗保健受到人们重视，传统的中医美容方法也得到进一步的发掘、整理和
发扬，先后出版一批中医美容方面的专著，1989年2月由张大钊、沈英森等率先出版专著《中医美容学
》，并给中医美容学下了一个较准确的定义。
此后，在1989年由陈贵廷等编著的《中医美容大全》出版，书中收集了历代大量的中医美容方剂，并
进行了归纳、整理和分类，是迄今中医美容方药最多的专著。
其后1992年又由谢英彪等编著《养生丛书·中医美容》，以及2003年沈英森、何扬东、姜杰著《实用
中医美容》等中医美容专著陆续出版，书中对中医美容都做了详尽的论述。
1989年成立了中国中医学会外科分会医疗美容专业委员会，1997年成立中国中医药学会中医美容分会
，并多次召开了全国和国际学术研讨会，推动了中医美容临床和科研事业向前发展，在很多中医院及
综合性医院开设了中医或医疗美容专科，使历史悠久的中医美容事业发扬光大，为中医美容事业作出
了贡献。
　　第二章 中医美容的基础理论　　第一节　五脏与美容　　人体是以五脏为中心完成一系列生命活
动的有机整体。
五脏与六腑血脉相连，外与体窍相通，是生命协调中心，是气血生化之源。
和美容直接相关的形体容貌是五脏功能的外化延伸，五脏供养体窍，体窍反映五脏。
五脏功能的强弱直接影响到体窍的荣枯。
中医认为：心，其华在面，其充在血脉，开窍于舌；肺，其华在毛，其充在皮，开窍于鼻；脾，其华
在唇，其充在肌，开窍于口；肝，其华在爪，其充在筋，开窍于目；肾，其华在发，其充在骨，开窍
于耳及前后二阴。
“其华”“其充”“开窍于”反映了五脏和体窍的标本关系。
五脏强壮不仅使人长寿，而且使人形体容貌健美；五脏不足不仅使人易疾短寿，而且使人形体容貌失
去美感。
由此看来，美容问题实际就是健康与疾病、五脏协调与失调的问题。
五脏“有诸内”为本，体窍“形诸外”为标，中医美容不仅保养“标”，更重调理“本”，是养于内
、调于内、治于内而美于外。
　　五脏对于形体容貌健美具有非常重要的意义，许多美容方法诸如补心脾以养神润面，健脾胃以丰
肌调形，养肝肾以明目乌发，理肺胃以消疮洁肤，补脾肾以健美抗衰等无不以五脏为着眼点。
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　　一、心与美容　　心与美容的关系主要体现在主血脉、主神两方面。
　　《灵枢·邪气脏腑病形》日：“十二经脉，三百六十五络，其血气皆上于面而走空窍。
”心主血脉，推动血液运行，面部血脉十分丰富又相对表浅，故面色明暗润枯在很大程度上反映了心
主血脉的功能，这也是心“其华在面”意义所在。
不论肤色深浅，健康人的面色应透出红润的血色。
红为血液充盈，润为血脉畅达，或黄中透红或白黑透红或黑里透红。
心血不足则面色不华，心气不足则面色咣白，心血淤阻则面色瘀暗，心火血热则面红或易生疮疡。
　　心主神。
广义的神是生命活动的外现，通过面色、眼神、反应、形体动作等反映出来，即所谓“神气”。
神气表现生命自然和谐之美，和心的协调密切相关。
《素问·灵兰秘典论》日：“心者，君主之官，神明出焉⋯⋯主明则下安，以此养生则寿⋯⋯主不明
则十二官危，使道闭塞不通，形乃大伤。
”说明神是在心的调节下，五脏六腑功能协调配合的生命美，这是形体容貌美的基础。
离开了“神气”，任何美容方法都将失去意义。
狭义的神是指人的精神思维活动，虽分属五脏，但由心所主，“所以任物者谓之心”。
神不仅对人的精神风貌有深刻影响，而且通过心影响五脏，“悲哀忧愁则心动，心动则五脏六腑皆摇
”。
神的活动以心血为物质基础，心血充足则人的神志清晰，精力充沛，感觉灵敏；心血不足则精神衰退
、健忘、多梦、失眠、恍惚、惊悸；心火血热则心烦不安、多梦、失眠。
中医美容强调形神俱养，健美的外形和良好的精神风貌缺一不可。
形神合一是中医美容的最高境界，因此，养心怡神是重要的美容方法。
　　二、肺与美容　　肺主皮毛，皮毛的营养来源于肺。
肺主宣发，一是宣发卫气，二是宣发津液。
　　卫气源自脾胃，须经肺的宣发方能布达皮毛发挥功能，故《灵枢。
决气》日：“上焦开发，宣五谷味，熏肤充身泽毛，若雾露之溉，是谓气。
”《灵枢·本脏》日：“卫气者，所以温分肉，充皮肤，肥腠理，司开合者也。
”“卫气和则分肉解利，皮肤调柔，腠理致密矣。
”卫气循行于肌表皮腠之间，傈悍滑利，能够温煦肌肤，调节汗孔，抗御外邪，促进代谢。
因此，皮肤的功能大部分是卫气的功能，功能的完整性是皮肤美容的先决条件。
如果肺气不足或肺气郁闭使肺失宣发，就会引起卫气虚弱或卫阳郁滞而致皮肤功能失常。
卫气虚则皮毛肌肤失养，肌肤不温，易生冻疮，汗出异常，皮肤抵抗力差，反复感染，易招风邪而瘙
痒过敏，皮肤干枯；卫阳郁滞化热易生斑、疹、疮、疡等皮肤疾患。
　　肺宣发津液至皮毛，这对于保持皮肤充足的含水量具有重要意义。
皮肤缺水是皮肤干燥、衰老，产生皱纹的重要原因，正如《素问·痿论》所云：“肺气不营则皮毛焦
，皮毛焦则津液去⋯⋯则皮枯毛折。
”“故肺热叶焦，则皮毛虚弱急薄⋯⋯”当皮肤缺水，干燥起屑，产生许多细小皱纹、皴裂或唇焦时
，应注意清热润肺，养阴生津。
　　三、脾与美容　　脾对美容来说，首先是作为后天之本、生化之源对五脏六腑、全身健康的深刻
影响；其次，脾和形体肥瘦、肌肉虚实、肌肤弹性、面色唇色直接相关。
　　脾气健运，气血生化有源，脏腑强壮，这是形体容貌美的基础，可表现为体重适中，肌肉结实，
四肢有力，肌肤充盈饱满，面有光泽，口唇红润。
长期的脾胃功能失调均会有损美性改变。
如脾胃积滞化热可见皮肤油腻粗糙、形体肥硕、便秘、口臭、体臭、痤疮、酒渣鼻、皮肤容易过敏等
；如脾胃虚弱，生化乏源则可见皮肤干枯、面色萎黄、精神疲惫、四肢乏力、肌肉松弛下垂、口唇色
淡无华。
　　脾主运化水湿，参与水液代谢。
对皮肤来说，畅通的水液代谢，充分的水液供应可以使皮肤充盈饱满又无虚浮胀满之象。
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皮肤对缺水和水液停留均很敏感。
如脾失健运，水湿内停，痰湿内盛可致形体肥胖臃肿，神昏嗜睡，胸闷多痰，打鼾，面色黄白不泽，
面部虚浮郁胀；如恣食肥甘，伤胃损脾，湿热内蕴又常常是引发多种皮肤病的原因，如斑秃、脂溢性
脱发、脂溢性皮炎、皮肤瘙痒、毛囊炎、湿疹等。
　　四、肝与美容　　肝与七情、月经、爪甲、眼睛、筋等有密切关系，并以此影响美容。
　　肝主条达，疏泄情志。
情志条达则七情平和适度，神态安详，眉目舒展；肝气郁结，七情不畅则使人郁郁不乐、愁眉苦脸或
烦躁易怒。
　　肝藏血，调节血量，濡养双目、爪甲、筋膜，参与月经形成。
肝血充盈则双目明亮，视物清晰，爪甲红润饱满，关节活动灵活，动作敏捷；肝血不足则面色咣白，
目涩无神，视物昏花，爪甲干枯薄脆，体态衰老，关节屈伸不利，动作迟钝。
肝气疏泄有度，血海施泄有时，冲任畅通，经候如常；如肝失疏泄则月经不调，常可继发月经前后损
美性变化，烦躁易怒、月经疹、痤疮、黄褐斑等。
　　肝藏血，肾藏精，精血互化互生，故日“肝肾同源”。
肝肾精血对形体肌肤毛发起着濡润作用，并维持阴阳平衡。
肝肾不足是人体衰老的主要原因，可见形容憔悴苍老、面色晦暗、发毛脱落、听力下降、视物昏花、
腰膝酸软、体态不灵活等；肝肾阴虚，肝阳上亢可形成中老年人损美改变的常见病机——火燥相结，
表现为形体消瘦，皮肤晦暗干燥，头发脱落干枯，心烦失眠，易生黑眼圈、黄褐斑等；肝胆湿热熏蒸
可见带状疱疹，面如蒙垢不洁，面色黄染；湿热下注可致妇科带下诸病等。
　　五、肾与美容 　　肾藏精，乃先天之本，寿命之根。
肾中精气的生理性消长盛衰是人体生长壮衰的内在根据。
小儿天真活泼、青少年热情洋溢、中年人稳重干练、老年人从容平静是各年龄阶段特有的生命美，生
命美的根在肾。
但在生命过程中衰老也会带来一系列损美性改变，抗衰驻颜也是美容需要解决的重要课题。
随着肾中精气的自然衰减，五脏功能下降并随之出现一系列生理性衰老的改变：驼背弯腰，活动不灵
活，皮肤松弛，皱纹横生，肤色转暗，缺乏光泽，头发发白稀疏脱落，牙齿松动脱落，视物昏花，听
力下降，记忆力下降，以致最后老态龙钟，丧失人体外在之美。
因此生命衰老之根也在肾。
心、脾、肝、肺等脏腑疾病引起的损美性改变，可能由于及时正确的治疗和调养而恢复，但衰老是不
可抗拒的自然规律，一旦发生则难以逆转。
因此，应通过后天的养生保健，比如良好的生活习惯，合理的饮食结构，适当的形神调养等以后天养
先天，延缓肾精的衰减速度，从根本上延年抗衰从而驻颜美容。
　　第二节　气血津液与美容　　气血津液是构成人体的基本物质，也是美容的物质基础。
　　一、气与美容　　气是在肺、脾、肾三脏的综合作用下，或由先天之气、水谷之气、自然清气组
合而成，它具有以下主要功能。
　　（一）推动作用　　气为血之帅，气行则血行，血脉因之而畅达，这对于远离心脏的皮肤、毛发
、五官、爪甲非常重要，可因之及时得到气血营养，新陈代谢畅通，表现为肌肤光泽饱满，毛发光亮
润泽，双目明亮有神，五官功能正常。
如因气滞、气虚失于推动致血脉瘀滞，则可见形容损美性改变：面色晦滞暗淡、皮肤干燥、色素沉着
、慢性湿疹、脱发、毛发不泽等等。
　　（二）温煦作用　　气的温煦作用保证了终年暴露于外的头面皮肤五官、四肢能够有效地抗御寒
邪，即使在寒冷的环境中，也能使气血津液畅行无阻，使得皮肤温润有活力，四肢温暖。
如气虚失于温煦则耳、手、面、鼻、皮肤不耐寒冷，易生冻疮、寒冷性荨麻疹、寒冷性多形性红斑，
手足不温、肤色苍白、精神不振。
如气聚不散，郁而化热，可见疮疡疖肿，口舌生疮，口气热臭，烦躁失眠。
 　　⋯⋯
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