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内容概要

　　爱美之心，人皆有之。
容颜的美丽对于女人来说，是值得关注一生的功课。
很多女人花大价钱去购买昂贵的护肤品和保养品，却往往难以收到梦想中的神奇效果。
她们对此十分不解。
其实，容颜并不是化妆品决定的，而与内在健康有关。
《黄帝内经》告诉我们，养于内才能够美于外。
所以对于女人来说，最好的保养方法就是调理好内在健康。

　　阅读《食疗药膳养颜经》，让你在满足口腹之欲的同时，轻松收获健康和美丽。
《食疗药膳养颜经》的食物虽然是药膳，但在取材上均为常见的食材和药材，而且制作方法简单易学
，食用方法也十分明了。
这是一本你能够轻松DIY的养生养颜书，认真研读，能够帮助你给自己打造一所厨房里的美容院。
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作者简介

　　刘静贤，京城四大名医施今墨的第三代传人，师从著名中医学家索延昌先生，从事中医临床及中
医教学三十余载，现任北京市中医疑难病研究会科教部副主任、北京市中医药进修学院客座教授，擅
长中医脾胃病的调治与小儿脾胃不和的治疗，对中医养生、药膳、饮食保健及滋补品的合理应用等有
深入的研究。
现为北京同仁堂集团聘请的外派马来西亚中医专家。
著有《辨清体质好养生》、《辨清体质选对吃法》等书。
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章节摘录

版权页:白皙细腻的皮肤向来被认为是美女的必备条件。
可是大多数女人的皮肤却往往有这样那样的缺点，她们为了掩盖这些缺点，会寻找多种多样的名牌化
妆品。
可是，化妆品带给你的变化十分有限，要达到根本改变，还是要依靠内在的调养。
    女人大多都喜爱化妆品，尤其是名牌化妆品，很多女人会因为看到化妆品广告里那些无懈可击的完
美皮肤而头脑发热，她们幻想着这些化妆品也能够带给自己同样的转变。
可是，真的把那些价值不菲的化妆品收入囊中时，她们却发现效果并没有那么神奇。
    有的人在尝试了一种化妆品之后，会觉得效果确实很好，皮肤明显变得亮白细腻，但是一旦停用，
她们却吃惊地发现皮肤变得很差，甚至比原来还晦暗失色。
是继续用下去，从此离不开这昂贵的产品，还是和这些产品说再见，转而寻找下一种方法？
无论是哪一种选择，都让人很无奈。
    还有的人在用过奢侈的名牌化妆品之后，发现皮肤变得很脆弱敏感，一点天气变化都会让皮肤出现
问题。
这就像是每天吃大餐一样，胃会难以消化。
如果每天给皮肤用豪华奢侈的名牌化妆品，过多的营养成分也会让皮肤不堪重负。
    既然化妆品是这样的双刃剑，那么，女人们就不需要保养皮肤了吗？
当然不是。
白皙润泽又有弹性的皮肤总是更容易让人心生好感。
我们不但要保养皮肤，还要给皮肤带来彻底的改变。
当你成为一个“唇不点而红，眉不画而翠”的天然美人时，你自然就不会再迷恋化妆品了。
    很多人之所以迷信名牌化妆品，就是太注重对皮肤外在的修饰，却忽视了内部的调养。
化妆品带给皮肤的是些门面功夫，只能让皮肤有短暂的改变，却无法保持长久的美颜。
女人想素面朝天依旧美丽，就要从内部调养做起。
    中医认为，人的皮肤是五脏的一面镜子。
“诸阳之会，皆在于面”，人的五脏通过经络，把阴血、津液和阳气散布于面部，滋养面部皮肤，抵
御疾病的侵害，从而使面部皮肤润泽、容光焕发。
如果一个脏腑出了问题，脏腑对应的面部器官也会功能失常，则皮肤枯槁、暗淡失色。
这样的皮肤只怕连最高明的化妆师，也无法完全遮掩。
可见，皮肤的健康说到底根源于脏腑的健康，化妆品只能是锦上添花。
如果使用不当，甚至还会有反面效果。
    如果你能够战胜自己对化妆品的依赖，那么，你就向天然美女的道路上又靠近了一步。
可是，究竟怎样调理脏腑来美容养颜呢？
答案很简单，就是调理饮食。
把花在化妆品上的时间用来改良饮食，你的皮肤就能够在不知不觉中有很大的改变。
    无论你的皮肤有怎样的问题：斑点、皱纹、粗糙、青春痘、毛孔粗大、肤色暗沉⋯⋯都要从现在开
始，下定决心，把化妆台上的瓶瓶罐罐暂时搁置一边。
不要犹豫，马上走进厨房，给自己做一碗养颜的汤水吧。
美丽改变，就在你的一念之间。
    厨房里的很多食物都有不错的护肤效果，效果堪比很多名牌化妆品。
例如，白醋就是美白皮肤的佳品。
洗脸时。
把一两滴白醋滴入水中，搅拌均匀后用来洗脸，一段时间之后，你就会发现自己的脸变得更加白皙光
滑。
    一个病人很难拥有一张活力焕发的脸。
身体健康，才能够为皮肤提供充足的营养，并把体内的毒素排出去，这样的人才能有好气色、好皮肤
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。
如果连身体的健康都不能保证，美丽的容颜也就失去了存在的根基。
    生活里总有些天生丽质的美女，她们的五官搭配起来，自然而然就引人注目。
这样的美女总是让人十分羡慕。
可是即便是这些人，如果不注意保养，美丽也会很快失色。
一个身体不健康的美女，皮肤会变得暗淡无光，面容也显得憔悴苍白，头发枯槁，嘴唇失去了红润，
看上去反而更显得惨淡。
可见，保养对于女人有多么重要。
如果健康出了问题，皮肤就会纰漏百出。
    元代医学家朱震亨在《丹溪心法》中说：“有诸内者，必形诸外。
”也就是说，人体内部的变化必然会在外部有所反映。
而人体脏腑功能是否正常就会表现在皮肤上。
女人美容养颜，就要追求身体健康，让美丽从内而外流露出来。
    中医把人体看做一个有机的整体，各个组织和器官之间通过脉络相互联系，一荣俱荣，一损俱损。
离开了身体的健康，美丽的容颜根本无法保证。
这就像养一盆花，要想看到花开，单靠给它喷水除虫是不够的，还要给整个植株提供充足的营养，让
整棵花都长得茁壮健康。
所以，学会养生是所有女人都需要做好的功课。
养好了身体，才能够给容颜提供最好的土壤。
    生活里经常见到一些特别爱美的女孩，她们为了美有着非凡的勇气，不惜去打瘦脸除皱的针剂，甚
至整容、换肤。
乍看上去，这种方法十分有效，她们能够瞬间变美，可是如果细看她们的脸，你会发现，皮肤变得僵
硬，表情也不再自然，植入了假体的身体变成了一个活生生的道具，失去了应有的朝气和活力。
更可怕的是，人体原本是一个气血循环有序的小环境，机体的经脉相互联络、互相依存，而经过整容
手术之后，经络之间互通的道路被破坏，气血循行受阻，机体的气血、津液无法上荣面部，体内堆积
的废物也无法顺利排出，人体内部就会变成一个污水四溢的混乱环境，时间一久，就会出现这样那样
的问题，维护修补也变得无休无止。
    其实，人的身体可以说是世界上最精密的一套系统，最先进的医学也无法完全弄清楚人体的奥秘。
只要保养得当，人体是能够自我修复的。
气血充盈、脏腑健康的身体，不但能够预防疾病，还能够让面部皮肤和五官都达到最佳的状态，精力
充沛、皮肤亮泽、容光焕发难道不是女人最美的状态吗？
    有人会说林黛玉也很美，可是林妹妹的美是一种病态，她的“香腮带赤”是病人苍白的脸上一抹不
健康的潮红。
现代女}生更推崇健康、充满活力的美，从一个病人的身体上是很难寻找到这种美的。
懂得养生，就算五官并不特别漂亮，身材也并不十分出众，也同样能够变成众人眼里别有韵味的美女
。
    观察我们的皮肤状况，不但有助于养颜，还能够很好地了解身体的健康情况。
如果皮肤出现了很多痘痘。
可能是进食太多，身体无法消化，造成体内毒素堆积。
这时候就要多吃一些清淡食物和多喝水加以改善。
    每个人心目中都有一个美女的标准，或清纯，或性感，或优雅，或精致可爱，或聪明自信，可是如
果寻找这些美女的共同特点，你就会发现，她们都是气血充足、精力旺盛、健康平衡的女人。
    疲惫不堪、睡眠状况不佳、脸上的痘痘和斑点争相出现、月经不规律⋯⋯忙碌和紧张的现代女性都
曾受到这些问题的困扰。
如果到医院检查，也查不出什么问题。
可是，身体的不舒服却是实实在在的。
其实，这是一种身体失衡的表现。
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当身体处于这种状态时，女人连基本的健康都会出问题，生活和工作也会受到很大影响，美丽就更是
可望而不可即了。
所以追求美丽容颜的女人，要避免这种状态，努力让自己达到由内而外的平衡。
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编辑推荐

《食疗药膳养颜经》养于内，才能够美于外。
女人要变得更美，外在的都是装饰，脏腑的健康才是根本。
食物中蕴藏着超乎你想象的巨大能量，巧妙利用食物，就能够为生命提供活力，为脏腑补充元气。
当气血充足、脏腑健康的时候，你的容颜就能够焕发出自然的光彩。
返璞归真，经营自己的美丽，你也能够拥有让时间逆转、青春常在的魔法。
    《食疗药膳养颜经》(作者刘静贤)是一本你能够轻松DIY的养生养颜书，认真研读，能够帮助你给自
己打造一所厨房里的美容院。
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