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前言

爱美之心，人皆有之。
对于女人而言，美丽更是一种长久的追求。
自古代起，人们就在追求美丽的道路上开始了自己的探索，并在不断的尝试和实践中，得出了许多有
益的经验。
如今的女性，在追求美丽的过程中，更是不惜花费金钱和精力，付出百般努力，用着前人闻所未闻的
药物来攻克各种肌肤问题或推迟更年期，并通过整形手术除去岁月在脸上留下的痕迹。
然而，现代美容引发的各类损伤人体机能和健康的问题层出不穷，令诸多爱美人士望而却步，人们开
始认识到现代美容具有一定的风险性，转而追求健康、自然、安全、无毒副作用的美容方式。
于是，蕴含有数千年发展精萃的中医美容方法受到越来越多的人追捧。
“道法自然”，回归传统中医文化成为热潮。
    中医对于美容养颜的研究由来已久，数千年来，人们已经发现更多促进健康、使人变美丽和永葆青
春的巧妙方法，相关的理论论述和养颜秘方在历代医学典籍中都有记载。
成书于战国的中医学典籍《黄帝内经》中，不仅记载了年龄与容貌变化的关系、有碍面容的疾病，还
全面介绍了按摩、针灸、养颜方剂等美容方法。
此书为中医美容学的形成奠定了坚实的基础，也对后世中医美容的发展和实践起到了很好的指导和借
鉴作用。
    从《黄帝内经》中寻觅女人养颜真经，需要技巧，需要智慧。
如果说要从《黄帝内经》去寻找具体的美白方法、减肥方法，那当然是找不到的，因为它不是以记载
美容方为宗旨的书。
《黄帝内经》是中华医学之宗，奠定了后世中医理论基础。
它关于美容、养颜的相关理论论述都是一种深刻的道，蕴藏着无穷的智慧。
它告诉人们一些最为朴素的道理：养颜先要养阳气，要养精气神，要补足气血，要安抚好五脏，要顺
应天时，要调理饮食⋯⋯这一切都教你从根本上调理身体，使经络畅通，养足气血，由内而外地美丽
起来。
    这是中医的养颜观，也是最天然、最健康的养颜观：人是一个有机的整体，颜面五官、发肤须甲，
只是整体的一部分；要想局部美丽，必须先保证整体的阴阳平衡。
阴阳平衡，就是需要脏腑安定、经络通畅、气血流通。
这样才能由内而外地美丽起来，这才是真正的美丽。
而现代美容技术与之相反，多是利用各种现代科学手段，从外在进行美白、去皱、除斑等，由于并未
改变根本，很快又现出肌肤粗糙、面无光泽、斑点丛生的原形。
不从根本上去改变气血不足、经络淤阻的身体状况，这种美丽怎么可能永恒呢？
    《黄帝内经》是中国人的医学典籍，它更适合中国人的体质，是值得挖掘的养生养颜智慧宝库。
鉴于此，我们组织了相关专业人士精心编写了这部《中的女人养颜经》，旨在帮助读者读懂《黄帝内
经》中的养颜智慧，学会在日常生活中调养身体、打通经络、补养气血，从内而外地美丽起来。
本书深入挖掘国医经典著作《黄帝内经》中有关美容养颜的理论精髓，多角度多层次进行现代解读，
汇集古往今来有关美容颜的各种美容秘方：经络抗衰方、经络美白养颜方、补血方、养颜粥、养颜汤
、四季养颜秘诀等，收录古今医家养颜绝学，参考各类著作中记载的古代后妃养颜秘方以及当今名媛
、女星的养颜秘籍。
本书共分六章，分别为“《黄帝内经》中的养颜方”、“保养五脏，容颜常驻”、“流传千年的美丽
之道”、“饮食起居中的养颜法则”、“时刻养护，时刻靓丽”、“《黄帝内经》中的养生法”。
最后还附录了《黄帝内经》原文，供读者研读。
    但愿这本书能让你自此告别各类价格昂贵的化妆品和美容技术，但愿你的发肤不再受化学制品、手
术刀的伤害。
但愿这部专属于女性的养颜、养生、养心秘籍会带给你最熨贴的关怀，呵护你一生美丽如花。
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内容概要

由内而外地绽放美丽，从头到脚、全方位地养颜、养心、养生，这才是真正的美丽，才是恒久的美丽
。
《中的女人养颜经》(作者栋里云、黄灵素)旨在告诉爱美女性，不需奢侈品，不进美容院，根据自身
体质选对养颜方案，用最天然、最温和的方法来调养气血，就能由内而外地变美。

《中的女人养颜经》深入挖掘国医经典著作《黄帝内经》中有关美容养颜的理论精髓，多角度、多层
次进行现代解读，汇集古往今来有关美容养颜的各种秘方：经络抗衰方、经络美白养颜方、补血方、
养颜粥、养颜汤、四季养颜秘诀等，收录古今医家养颜名典，参考各类著作中记载的古代后妃养颜秘
方以及当今名媛、女星的养颜心得。
本书共分六章，分别为“《黄帝内经》中的养颜方”、“保养五脏，容颜常驻”、“
流传千年的美丽之道”、“饮食起居中的养颜法则”、“时刻养护，时刻靓丽”、“《黄帝内经》中
的养生法”。
最后还附录了《黄帝内经》原文，供读者研读。

但愿这部专属女性的养颜、养生、养心秘籍将带给你最熨贴的关怀，呵护你一生美丽如花。
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书籍目录

第一章  《黄帝内经》中的养颜方
第一节  阳气是人体最好的养颜药
阳光美女离不开阳气的呵护
阳气旺盛，百病不侵人不老
湿邪作祟，阳虚的女人老得快
经常上火、长痘痘就是因为体内寒湿重
人体哪些部位最易受寒气侵袭
判断体内是否有湿邪的方法
胶筋煲海马帮女人补充阳气
做个暖女人就是对自己最好的呵护
泻去体内湿寒气，用姜红茶温暖脏腑
葵花子多得太阳之气，可温暖身心
第二节  养颜必养精气神
每个女人都应该懂得养精气神
养足“精、气、神”，女人自然就美了
十分钟的冥想，一整天的美丽
养生养颜也要达到一种精神“静”界
关注神门穴——精气神出入的门户
微笑导引养神法是最好的养颜调神法
第三节  芳华流转，容颜依旧的魔方
补血，女人一生的必修课
血，以奉养身，莫贵于此
用眼过度的“电脑族”美女更要补血
补血养血的第一女人汤——四物汤
每个女人都要掌握一些补血良方
善补女人血的家常食物
告别贫血，做红润女人-
第四节  经络养颜，安全又天然
经络学说是古代中医最神奇的发明
经络美容法——让我们变美的魔法
不老秘方——天天敲大肠经和胃经
肾经是给女人带来一生幸福的经络
衰老早现，从脾经上着手解决
驱除体内毒素，非大肠经莫属
双手摩面就能让你永远年轻
内关穴——打开心结，养颜养心的美丽穴
第二章  养好五脏，容颜常驻
第一节  五脏六腑决定青春美丽
从《黄帝内经》藏象学说看人体的五脏六腑
腹部影响女人的青春和衰老
大部分外表瑕疵都是因为脏腑失调导致的
美目盼兮，眼睛的问题可能在脏腑
想知道五脏六腑的盛衰就要关注“眉毛”
养脏腑养容颜也应关注“面王”——鼻
动动手、动动脚，调养脏腑就这么简单
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第二节  养颜要从保养五脏开始
女人以肝为天，养肝最当先
把心养好才能拥有形神兼备的美
补肾不是男人的专利，女人同样需要
嘴唇干瘪、过度消瘦的美女一定要养脾
要想皮肤好，一定要把肺养好
花容月貌都来自胃的摄取
壮“胆”，启动健康美丽的“枢纽”
肠道不健康，美丽就会化为乌有
第三章  流传千年的美丽之道
第一节  《黄帝内经》教你打造无瑕肌肤
保养肌肤，先分清肤质
肤色不好，问题可能在五脏六腑
让你拥有一张清透白皙的脸
在《黄帝内经》中寻找肌肤水润的秘诀
“下斑”以后更美丽
美容先要抽“丝”剥茧
做十足美女，先要去掉黑头
就要完美主义，拯救“熊猫眼”小绝招
轻松去油的养护方案
天然去雕饰，痘痘去无踪
每个女人都能面若桃花
第二节  《黄帝内经》中的养生美容法
做女人永不老，紧致肌肤有妙法
排出毒素，从根子里散发青春魅力
养好卵巢，女人才能更年轻
别在你的脸上留下岁月的“纹路”
补阴就是最有效的抗衰老面霜
第三节  《黄帝内经》中的塑身秘方
减肥塑身要用“绿色”方法
几个小招数让你轻松拥有迷人平坦小腹
做女人“挺”好——永不过时的丰胸秘方
每个女人都能拥有玲珑柳腰身
臀部问题大抄底
美女的纤腿秘籍
将健壮手臂按摩出柔美线条
太瘦也不美，不胖不瘦两相宜
第四节  《黄帝内经》养颜全方案
了解秀发乌黑柔顺的秘密
女人一定要有“美眉”的点缀
美丽容颜配上如水双眸才够完美
健康红润的双唇是美女的特有标签
齿如编贝，为你的笑容增添魅力
呵护颈部，你就是美丽优雅的白天鹅
蝴蝶锁骨、纤巧双肩，增加女人味
玉背光滑细腻，演绎完美风情
双手堪为女人的魅力点睛之笔
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关注细节  ，让烂漫的花朵盛开在指甲上
足部保养，让你步步留香
《黄帝内经》中的驱除口腔异味大法
第四章  饮食起居中的养颜法则
第一节  中医教你吃对就美丽
食物中有神秘的、最好的养颜能量
再掀素食养生美颜革命
“粮”全“食”美，慧眼识杂粮
早饭吃饱、午饭吃好、晚饭吃少
每个女人都与水有一段不解之缘
中医补水，由内而外润出来
靓汤，饱腹养颜两不误
不要忘了粥补这款养颜良方
适度节  食是可以延续的养颜主旋律
茶清香，人清秀——加入“爱茶一族”
水果养生抗衰老，常吃能把青春保
女人的养颜回春酒
第二节  睡眠好，女人才能美到老
睡眠养颜真法
给身体“松绑”，睡个轻松“美容觉”
失眠的完美解决方案_
告别睡眼迷蒙，做精神伶俐的美女
睡好三种觉让你比实际年龄显年轻
第三节  运动打造健康美人，
瑜伽之魅——练就身轻骨柔的氧气美女
美女甩手功，轻松甩走亚健康
打坐，以静制动的养生美颜功
游泳健身又美体，做一条快乐“美人鱼”
健美操——时尚人士的爱美选择
缓解疲劳，保持向上的青春活力
形劳而不倦，畅享运动带来的动感魅力
不恰当的运动是美容的大忌
冬天也不要忘记运动
第四节  《黄帝内经》中的美丽之道
闺中房事，特殊而又无价的养颜方
口水就是我们生而带来的养颜圣品
好心情的女人更温婉动人
生气是养颜大忌——美丽需要调节情绪
忧郁是养颜的大敌
感受音乐魔力，养心又养颜
沐浴，保健，美容，一举三得
精油美颜，开启一生幸福的芳香之旅
第五章  时刻养护，时刻靓丽
第一节  四季养颜各不同
养颜也要顺应四季的“生长收藏”法则
春季是保养容颜的最好季节  
春季护肤关键词：少油、多水
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做个夏季里如花般娇艳的女人
夏季美食谱，爱美就要这么吃
秋冬到，该给肌肤排排毒了
秋“收”，容颜也要跟着收获
冬“藏”，养颜就要做好饮食、保暖工作
冬日护肤要做好，小心肌肤也“感冒”
第二节  从早到晚的养颜真经
清晨一杯水，肌肤水灵灵
早盐晚蜜，简单至上的女性养颜经
下午三点到五点，减肥最是好时机
晚餐时刻，要美丽就要管好你的嘴
睡前泡泡脚，调理脏腑容颜好
夜晚来临，别让夜色吞噬了美丽
第三节  特殊时期给予特殊的关爱
月经初潮，绕开误区让青春更富光彩
快乐食物齐登场，还经期无恙心情
青春期保健乳房影响女人一生的秀挺
在最佳怀孕期要孩子
呵护生命的摇篮——子宫
阴部保养——关乎女人一生的幸福
呵护乳房，成全女人的骄傲与荣光
做健康美丽女人要从调经开始
孕期保养——准妈妈应该是最美的女人
会坐月子的女人才好恢复元气
剖宫产后愈合“美容刀口”需要智慧
产后总动员，让美貌回到少女时代
让更年期来得更晚一些
第六章  《黄帝内经》中的养生法
第一节  善用《黄帝内经》，女人健康才美丽
按摩经络就能远离女人易患的很多疾病
“太冲”和“膻中”是乳腺疾病的克星
肥胖症的补法治疗原则
内分泌失调——从三焦经寻找出路
防治崩漏，重点是要辨证施护
子宫脱垂，就按足三里、百会和关元
应对宫颈糜烂，日常保健加食疗
气海、关元和血海，对付慢性盆腔炎
内调加外用，治疗阴道炎
第二节  精心养护，女性“三期”平安度过
更年期综合征，按压三阴交穴最可靠
经前综合征，心腧、神门来解决
经期腹泻，驱除脾虚是关键
经期头痛，得从补充气血上下手
孕期呕吐，要学会与经络切磋
附录  《黄帝内经》全本
上古天真论篇第一
四气调神大论篇第二
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生气通天论篇第三
金匮真言论篇第四
阴阳应象大论篇第五
阴阳离合篇第六
阴阳别论篇第七
灵兰秘典论篇第八
六节  藏象论篇第九
五藏生成篇第十
五藏别论篇第十一
异法方宜论篇第十二
移精变气论篇第十三
汤液醪醴论篇第十四
玉版论要篇第十五
诊要经终论篇第十六
脉要精微论篇第十七
平人气象论篇第十八
玉机真藏论篇第十九
三部九候论篇第二十
经脉别论篇第二十一
藏气法时论篇第二十二
宣明五气篇第二十三
血气形志篇第二十四一
宝命全角论篇第二十五
八正神明论篇第二十六
离合真邪论篇第二十七
通评虚实论篇第二十八
太阴阳明论篇第二十九
阳明脉解篇第三十
热论篇第三十一
刺热篇第三十二
评热病论篇第三十三
逆调论篇第三十四
疟论篇第三十五
刺疟篇第三十六
气厥论篇第三十七
咳论篇第三十八
举痛论篇第三十九
腹中论篇第四十
刺腰痛篇第四十一
风论篇第四十二
痹论篇第四十三
痿论篇第四十四
厥论篇第四十五
病能论篇第四十六
奇病论篇第四十七
大奇论篇第四十八
脉解篇第四十九
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刺要论篇第五十
刺齐论篇第五十一
刺禁论篇第五十二
刺志论篇第五十三
针解篇第五十四
长刺节  论篇第五十五
皮部论篇第五十六
经络论篇第五十七
气穴论篇第五十八
气府论篇第五十九
骨空论篇第六十
水热穴论篇第六十一
调经论篇第六十二
缪刺论篇第六十三
四时刺逆从论篇第六十四
标本病传论篇第六十五
天元纪大论篇第六十六
五运行大论篇第六十七
六微旨大论篇第六十八
气交变大论篇第六十九
五常政大论篇第七十
六元正纪大论篇第七十一
刺法论篇第七十二(遗篇)
本病论篇第七十三(遗篇)
至真要大论篇第七十四
著至教论篇第七十五
示从容论第七十六
疏五过论篇第七十七
征四失论篇第七十八
阴阳类论篇第七十九
方盛衰论篇第八十
解精微论篇第八十一
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章节摘录

《黄帝内经》告诉我们：人为天地所生，天以气养人之阳，地以食物养人之阴。
这就提示我们，养阳气应该从调整呼吸和饮食做起。
多呼吸那种带着上天灵气和草木万物生机的新鲜空气。
在饮食方面，要利用食物的特性来帮助阳气生发，比如体内有湿气是现代人的通病，湿为阴邪，能遏
制阳气，那么我们就应该多吃祛除湿气的食物，如薏米、红豆等。
另外，动属阳，静属阴。
现代人大部分都是静多动少，缺乏足够的锻炼，导致阴气过剩，因此要多注意运动，并且要选择适合
自己的运动方式。
    为了养好阳气，我们还建议大家经常抽出时间晒晒太阳，特别是在寒冷的冬季。
阳光不仅养形，而且养神。
养形，就是养骨头。
用西医的说法就是：多晒太阳，可以促进骨骼对钙质的吸收。
对于养神来说，常处于黑暗中的人看事情容易倾向于负面消极，处于光亮中的人看事情正面积极，晒
太阳有助干修炼宽广的心胸。
    不过，晒太阳的时间不要太长，半小时左右就行，什么时候的太阳感觉最舒服就什么时候去晒。
晒太阳时一定不要戴帽子，让阳光可以直射头顶的百会穴，阳气才能更好地进入体内。
    《黄帝内经-素问·四气调神大论》中说：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实。
夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应、养长之道也。
”    夏季属火，暑邪当令，人体出汗过多，耗气伤津，体弱者易为暑邪所伤而致中暑。
人体脾胃此时也趋于减弱，食欲降低，若饮食不节，贪凉饮冷，容易损伤脾阳，出现腹痛、腹泻等脾
胃病症。
古人还认为长夏属土，其气湿，通于脾，湿邪当令，易损伤人体阳气。
因此，湿热之夏，养生须防损伤阳气，不要过于贪凉，不要在露天及阴冷的地方过夜，饮食要清淡，
少吃味道过于浓重的东西。
另外还可以选择一些有利于健脾除湿的中药，如藿香、佩兰、荷叶等。
    总之，女人一定要知道，我们的身体与容颜跟世间万物是一样的，都需要阳气的呵护。
养好阳气，才能养好身体，我们的容颜才能一如既往地灿烂美好。
    一个美丽的女人首先应该是健康的，西施捧心般的柔弱之美已经不符合现代人的审美标准，现代美
女就是要健康、阳光、充满活力。
这就要求我们一定要养住体内的阳气，只有阳气旺盛，我们才能百病不侵容颜不老。
    前面我们已经提到阳气就是人体的卫士，能够保证人体安全。
现在我们经常说有的人体质不好，爱生病，同样是流感，有的人每次都逃不过，有的人就能安然无恙
，这是为什么呢？
体质不好的人其实就是因为体内阳气虚弱，无法抵御外邪的入侵，而体质健壮的人就是拥有了充足的
阳气。
那些身患各种疑难杂病、重病或慢性病的人，也基本上都是卫阳不固、腠理不密的，以致外来的各种
邪气陆续占领人体并日积月累而成。
    导致人生病的原因除了外界的“六淫”，还有人自身的七情，即：喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这
七种情绪。
《黄帝内经》中提到：大喜伤心，大怒伤肝，忧思伤脾，大悲伤肺，惊恐伤肾，激烈的情绪波动很可
能导致五脏的病变。
这与阳气又有什么关系呢？
在生活中，有的人很乐观，心胸宽广、豁达，对事情比较看得开，这样的人一般都阳气充足，而阳气
不足的人则容易悲观绝望、忧虑惊恐，所以，把阳气提起来，人的精神面貌也会有一个大的改观，我
们的身体也能免受“七情”过度的侵扰，保持一种平和稳定的状态。
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    对于女人来说，最怕的莫过于衰老，衰老是自然规律，是谁都无法避免的。
但我们可以通过自身的努力延缓衰老。
养好体内的阳气就能让衰老来得慢一些、更慢一些，享受身体温暖舒适、容颜青春秀丽的惊喜，任时
光流去，犹自美丽无敌。
    总而言之，只要阳气旺盛，你就可以不怕生病、不怕衰老，从容地生活着、美丽着。
而这一切的前提就是：你应该学会如何固摄阳气、养护阳气，让自己的体内一年四季温暖如春。
做到这些，健康美丽就会与你如影随形。
    30岁是人生的一道分水岭，告别了20多岁的单纯浪漫，又远离40岁的深沉厚重，30岁的女人应该是
一朵盛放的花，灿烂芬芳。
但是，很多30多岁的女人却仿佛正经历一场噩梦，不少人开始出现衰老的症状，皮肤粗糙、皱纹横生
、烦躁、焦虑，对于丈夫的温存也有些力不从心等，这些本应到40岁以后才出现的更年期现象都提前
露出了狰狞的面目，困扰着很多女人。
而导致这一切的罪魁祸首就是：阳虚。
    《黄帝内经·素问·调经论》中认为：“寒湿之中人也，皮肤不收，肌肉坚紧，荣血泣，卫气去，
故日虚。
”虚证是因为体内有寒湿，而且中医认为虚证的本质就是衰老。
所以，很多女性的更年期提前就是由于寒湿在体内作祟。
外寒跟体内的热交织在一起，又为湿邪。
湿为阴邪，遏伤阳气，阻碍气机。
换句话说，阳虚的原因是体内湿邪当道。
    我们都知道：夏季人们感冒很大一部分都是“热伤风”，对此有人可能不太理解，冬天气温低，受
寒湿侵犯感冒很容易理解，可夏天那么热怎么还会感冒？
其实，这个问题并不难以理解。
现在的生活条件好了，夏有空调冬有暖气，一年四季的感觉越来越不分明，夏天坐在凉爽的空调房里
冻得发抖，冬天穿着衬衣在暖气屋里冒汗，这样该挥发出来的汗液挥发不出来而淤积在体内，该藏住
阳气的时候藏不住都开泄掉了，体内的湿邪越堆越多，阳气逐渐虚弱。
皮肤的开合功能下降，抵抗力越来越差，也就越来越爱生病。
而且，夏天人们过分贪凉，喝冷饮、吃凉菜、一杯冰镇啤酒下肚，从里到外、从头到脚都透着凉快劲
儿。
殊不知，湿邪就趁此机会深深地埋在了体内，成为我们健康和美丽的一大隐患。
    有人可能会有些疑惑，湿邪真的这么可怕吗？
有句古话：“千寒易除，一湿难去。
湿性黏浊，如油入面。
”被湿邪侵害的人好像身上穿了一件湿衣服，头上裹了一块湿毛巾，潮湿难耐。
湿与寒在一起叫寒湿，与热在一起叫湿热，与风在一起叫风湿，与暑在一起就是暑湿。
湿邪不去，吃再多的补品、药品，用再多的化妆品都只是在做表面功夫，起不到根本作用。
    不过，大家也不用太担心，湿邪再可怕还是有对付它的办法，那就是养阳。
这才是祛除体内湿气的最好武器。
充足的阳气就如同我们体内的一轮暖阳，会温暖我们的身体和容颜。
    有的女性经常“上火”，脸上时不时地冒几颗痘痘，去看医生，却被医生告知是因为寒湿重引起的
。
寒湿重为什么会出现“上火”的症状呢？
    这是因为，身体内寒湿重造成的直接后果就是伤肾，引起肾阳不足、肾气虚，进而造成各脏器功能
下降，血液亏虚。
按照《黄帝内经》的五行理论，肾属水，当人体内的水不足时，身体就会干燥。
每个脏器都需要工作、运动，如果缺少了水的滋润，就易摩擦生热。
比如肝脏，肝脏属木，最需要水的浇灌，一旦缺水，肝燥、肝火就非常明显。
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因此要给肝脏足够的水，让肝脏始终保持湿润的状态。
    头面部也很容易上火。
因为肾主骨髓、主脑，肾阳不足、肾气虚时髓海就空虚，头部会首先出现缺血，会出现干燥的症状，
如眼睛干涩、口千、舌燥、咽干、咽痛等。
而且口腔、咽喉、鼻腔、耳朵是暴露在空气中的器官，较容易受细菌的感染，当颈部及头面部的血液
供应减少后，这些器官的免疫功能就下降，会出现各种不适，这样患鼻炎、咽炎、牙周炎、扁桃体炎
、中耳炎的概率就会增加。
如果此时不注意养血，则各种炎症很难治愈，会成为反复发作的慢性病。
    如果身体内寒湿重，还会造成经络不通，散热困难，容易感到闷热、燥热。
现代人缺乏运动又普遍贪凉，造成血液流动的速度变慢，极易导致经络的淤堵，从而造成皮肤长痘、
长斑，甚至身体的各种疼痛。
经常运动的人都有这样的感觉，运动后体温明显升高，血液循环加快。
因为出汗在排出寒湿的同时也能带走虚火、疏通经络。
    因此，要避免上火，就不要贪凉，合理饮食，多运动，自然会肾气十足经络通畅，各种小毛病也不
会频频惹上身，女性也就降低了“上火”和满脸痘痘的概率，做个自然清爽的美女。
P3-5
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编辑推荐

《中的女人养颜经》(作者栋里云、黄灵素)中囊括女性养颜护肤、美体塑身、养发护发、养生保健、
美容化妆等方面的实用方法，从头到脚全方位地、自内而外地呵护女性的美丽。
此外，还全面介绍了四季养颜养生方、早晚不同时刻养颜秘诀，不同年龄女性养颜重点，介绍了不同
肤质、不同体质有所差别的养颜方，帮助女性打造个性化的养颜方案，养得对才能养得美。
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