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内容概要

　　本书作者是八代中医世家的美容专科医生王超凡，她用中医中最传统、也最安全有效的方法，告
诉每一个爱美的女孩如何做自己的美容师，如何通过自己的双手来调理身体，从而达到由内而外的美
容效果。

　　本书针对女性日常生活中所遇到的痤疮、色斑、脱发、白发、皱纹、黑头等一系列的美容问题，
给出了作者多年珍藏的食疗方法和五脏调理法。
此外，作者还为女性奉献了塑造身材曲线，调理常见妇科等问题的方法，告诉女性朋友，美丽是女人
一生的事业，只要我们自己动手，同样可以做自己最好的美容师。
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作者简介

　　王超凡，主任医师，出生于八代中医世家，自幼跟随全国名老中医的祖父王瑞麟、父亲王旭研习
中医理论，为第三批全国名老中医继承人。
擅长运用中医调理黄褐斑、痤疮等损美性美容问题。
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章节摘录

版权页：拥有好气色，从缓解手脚冰冷开始每年冬天，我都会接诊上百个因为手脚冰凉来找我调理的
女孩，可见手脚冰冷确实是女性朋友身上最常见的一个问题了。
我有个朋友，冬天手特别凉，她自己都说，因为手凉，都不好意思跟人握手，晚上睡觉，被窝都暖不
热。
她说，看到别人家两口子出门，总会手挽着手，亲密无间的，可整个秋冬季节老公都不愿意牵她的手
。
表面上看，手脚冰凉与美容似乎没什么关系，实则不然。
大家想一下，女人的身体必须靠气血来温煦才会健康迷人，如果气血不能到达四肢等远离心脏的地方
，那这个女人能有健康之美吗？
气色能红润吗？
所以，你看那些手脚冰凉的女性，可能还会伴有腰背发冷、小腹胀痛、月经不调、听力下降、记忆力
衰退、便秘等问题，从外表看还有脸色发白，皮肤没有光泽、长斑、生痤疮等。
按理说，二三十岁的女子应该是“静若处子，动若脱兔”，可这些手脚冰凉的女孩做事总是慢慢吞吞
，提不起精神来，身材也会往两个极端走：身材要么虚胖，要么干瘦。
从中医角度看，手脚冰凉很大程度上是由肾阳虚引起的，因为肾阳是我们全身阳气的根本。
如果肾阳充足，全身的脏腑、形体、关窍就能够得到温煦，各种生理活动都能够正常运行。
如果肾阳虚衰，那么它对身体、四肢的温煦作用就会随之减弱，脏腑的功能也会减弱，机体的新陈代
谢就会缓慢，产热就会不足，当然就会出现手脚冰凉的症状了。
对于这种肾阳虚造成的手脚冰凉，我们用黄芪10克、红花5克、党参5克、桃仁3克，然后在药中加300
毫升清水煎煮，早晚服用，情况就会得到改善。
这个方子也是我们家传下来的，它的补肾、益气、温阳、活血效果非常好。
我的很多患者朋友就是用它把手脚冰凉的症状调过来了。
请大家注意，用这个方子熬出来的药渣不要倒掉，你可以把药渣再加水熬一会儿，用它来泡脚，这个
药汤不仅能帮助我们温阳活血，还有促睡眠的作用呢！
透骨草，让你美丽不“冻人”一年四季，走在大街上都能看到穿着裙装的女性，她们走起路来有一种
飘逸、轻盈的感觉。
但我认为，美是要付出代价的，在寒冷的季节裙带飘飘，虽美丽却很“冻人”。
为了时尚、个性，有的女人一年四季都穿裙装，膝盖和关节暴露在外，难免遭受风、寒、湿等外邪的
侵扰，引起关节疼痛。
我在门诊上就遇到过很多这样的女性，她们岁数都不大，但早早就有了腿痛的毛病。
关节部位受寒疼痛，可不是一天两天形成的，正所谓，冰冻三尺非一日之寒。
正因如此，要想把体内的病邪赶走，也是个麻烦事儿。
在这里，我提醒各位爱穿裙装的姐妹，无论有没有关节疼痛，都要重视关节的保养。
在这里我就给经常腿痛的女士推荐一个方法吧。
到药店里买一些透骨草，每天晚上取60克，加适量的清水，熬上半小时，煮好后把药汁倒入洗脚盆，
先不用急着加凉水，可以先用热气蒸薰一下膝关节和踝关节。
然后拿两个毛巾，用药水浸湿，稍微拧一拧，叠成块儿状放在膝盖上进行热敷，每晚敷20分钟左右即
可。
等药水的温度降到40度左右的时候，用剩下的药水把膝关节洗一洗。
由于人体的关节部位腠理比较疏松，所以风、寒、湿等邪气很容易入侵。
也正因为这个原因，药效也比较容易渗入，所以以上熏洗、热敷的效果也会比较理想。
另外，熏泡完之后，你可以把脚踝和脚指都搓一搓，搓到发热、发红为止，这能帮助你打通经络、驱
除寒气。
如果家里有足浴桶，还可以用这个药水泡泡脚。
大家千万不要小看了透骨草这一味药，它之所以会叫这个名字，就是因为它在驱除风、寒、湿方面效
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果非常好，医书中记载，透骨草能“治筋骨一切风湿疼痛挛缩”，还可以活血利气，让关节上的气血
都通畅起来。
在门诊上，很多女性都有腿部受寒，关节疼痛的老毛病，我一般都给她们开这个方子，她们用了这个
方子后，普遍都说效果不错。
本来膝关节受寒是老年人的“专利”，所以有“老寒腿”之说，但现在“老寒腿”也开始瞄上了中青
年女性，我希望大家在天气比较寒冷的时候，一定要注意呵护自己的双腿，在让别人欣赏美丽的同时
，也让自己拥有一份健康和活力。
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媒体关注与评论

《自己是最好的美容师》几乎将女性日常生活中碰到的所有的美容问题都囊括其中，并给出了最简单
实用的解决方案。
当女人们忙碌了一天的时候，它不失为一本不错的枕边书。
  ——《健康时报》资深编辑李海清  我是通过王超凡教授迷上中医美容的，中医上的那些小方法经过
自己亲手制作以后，再一点点涂在脸上、身体上，显得格外与众不同。
这本书里，有很多方法简单实用，即便对中医知之不多，也可以轻松掌握。
  ——李春芳  和大多的女人一样，作为一个普通的工薪阶层，我没有太多的钱来购买昂贵的化妆品。
书里的很多方法，只需要几十块钱甚至几块钱、几毛钱，就能让我实现美的梦想，花小钱办大事，经
济实惠。
  ——张慧琴  《自己是最好的美容师》让我对美的认识有了新的观点，五脏的健康与外表之美是一致
的，这才是真正的“驻颜之术”。
  ——蒋晓丹
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编辑推荐

《自己是最好的美容师:一个八代中医世家的养生驻颜方》：人人都有美丽的权利，养颜，不仅是一种
幸福生活的方式，还是女人一生中最大的事业，如何养颜？
如何把美丽进行到底？
八代中医世家传人的超凡驻颜之道，助你把美丽的权利牢牢掌握在自己手中。
肿眼泡是如何形成的？
它与我们的肝胆有什么关系？
一个神奇的密蒙花就能保护你的肝胆。
可口的樱桃是如何帮你轻松祛除雀斑的？
让樱桃仁蛋清面膜帮你甩开雀斑带来的自卑感。
“面若桃花”其实也能后天养成？
一款自酿的超凡驻颜酒就能让你在这个春天白里透红。
如何在家DIY不含致癌物质的染发剂？
一款酸石榴、芝麻叶、五倍子组成的染发膏就能还你一头乌黑亮丽的秀发。
女人平时喝哪些茶饮能更美丽？
头晕乏力可以喝薄荷玫瑰茶，抗衰老喝黄精西洋参茶，养血清脑喝酸枣仁菊花茶⋯⋯养颜是需要智慧
的，只有懂得以内养外的人才能减缓衰老。
那我们的身体是从哪儿开始衰老的呢？
首先是肠道。
如何排除肠毒呢？
我给大家介绍一道简单好喝的药茶，只要将黄精10克、西洋参2克泡水喝就可以了。
现在市场上出现的化妆品、护肤品质量参差不齐，很多都含有防腐剂、杀菌剂、色素等成分，更可十
白的是有些化妆品为了出效果，会超标使用汞、铅、砷等重金属，如果长期使用可能还会损伤我们的
肝功能。
出现黑眼圈的时候，你就把木瓜切成片，在水里过一遍。
然后把木瓜片敷在眼睛周围，每天早晚一次，这个方法不仅可以减轻黑眼圈，还可以缓解视疲劳。
高档的美白产品太昂贵，还不如自己在家做一款超凡洁面乳，效果不输大牌化妆品。
制作方法：取山茱萸6克、茯苓30克、木香6克、菟丝子10克、天门冬15克，把它们磨成粉末混在一起
，加入适量的蜂蜜，做成乳状即可使用。
如果胃的功能有问题，眼袋就出来了。
怎么办呢？
将茯苓30克、猪苓10克每天泡水饮用就可以解决这个问题。
有时候，一个正确的美容观念就能省去你一两年的护肤花费，有时候，一个小小的天然调理方法，就
能在不知不觉间减缓你的衰老，你家自己动手、把美丽的权利和机会留给自己。
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