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内容概要

中医对养颜方法的研究和使用源远流长。
自古以来，中医药学就为中华民族的爱美天性提供了天然保障。
在几千年的历史长河中，我国人民和历代医家积累了丰富的自然养颜经验，发明了许多具有美容作用
的方法，逐步形成了一套具有我国特有风格的中医美容疗法，但受历史环境的制约，多数美容方法被
视为至宝秘而不传，正如唐代著名医家孙思邈所言：“面脂手膏，衣香澡豆，仕人贵胜，皆是所要。
然今之医门，极为秘惜，不许子弟泄露一法，至于父子之间，亦不传示”。
    本书现将传世医书及皇宫贵族曾用过的秘方整理公布，以飨爱美的东方丽人，让亘古不变的中国美
发扬光大！
但养颜如同养生，需要多重保护，从头到脚要美丽，由里到外更要健康！
多一些五脏六腑、经络排毒的中医养生知识，知一点情志气血、趋吉避邪的中医养颜方法，是自然美
容的精髓所在，也是本书的特色所在。
让这本中国式自然养颜百科全书、东方美丽女性的养颜真经带给这样的一个你：红唇皓齿、吐纳留香
、耳泽目明、鼻健翼光、悦容红颜、“发”现美丽、纤手玉足、亭亭而立！
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杜杰慧，毕业于成都中医药大学医疗系，现为中国中医科学院教授、中国中医科学院养生保健专家指
导委员会专家委员、中医古籍出版社编审。
多年来一直从事中医养颜、养生及传统文化与古籍文献的整理研究工作，多次荣获中华中医药学会、
国家医药管理局及省级科技成果奖。
她在中医
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引子：数风流人物还看今朝——名媛明星驻颜有术  1．以身试药，草根树皮带来的美丽  2．找准肥胖
类型，偷师明星学减肥  3．吃出美丽，跟明星一起煲靓汤第一篇  从头到脚的美丽——亘古不变的中国
美  泽容玉颜，改头换面——颜面部美容  1．“一白遮百丑”，中医教你美白养颜  2．好气色从哪里来
？
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光——五官养生美容  1．练就一双美目，回眸一笑百媚生  2．美到睫毛，保护好“心灵之窗”的“遮
阳伞”    3．香口艳唇，性感美女的必杀技  4．皮肤颜色有深浅，牙齿一律“以白为美”    5．健鼻护
耳很重要，脸上不再有“死角”  “发”现美丽，根在保养——须发养生美容  1．拒绝“伤发素”，秀
发不再变“茅草”  2．广告满天飞，哪个真能去屑止痒？
  3．献上生发茂发秘方，一起见证“头发巫术”  4．眉毛究竟有多重要，“妹妹”为什么叫“美眉”
？
    挺胸驻颜，魅力娇点——健胸养生驻颜  1．走出丰胸的六大误区  2．不必求助高科技，中医丰胸有
秘方  3．一二三四五，轻松“挺胸”做女人  十指连心，纤纤如玉——护手养生美容  1．别让双手暴露
你的年龄，好好滋润“第二张脸”  2．防冻护手有秘方，十指不再是“红萝卜头”  3．手足皲裂不但
影响美观，还能引发感染！
  美丽始于足下——玉足养生术  1．简易三招，足疗速成术  2．脚丫虽小，五脏俱全——足部反射区定
位  亭亭玉立，人才“背”出——美背养生  1．搜查“背”后使坏的“家伙”    2．没有沉鱼落雁的美
貌，我们可以“背多分”  香醉侬迷，如影随形——香身避秽美容  1．内服外用齐上阵，中医全方位香
身术  2．难言之狐臭，一食可了之  3．悄悄话。
芳香带来的性福  4．熏香避秽，让玉体流香溢采  收回“腹”地，做“轻身”淑女——减肥养生美容  1
．后宫佳丽为什么多窈窕？
细数宫廷减肥方  2．有一些美食，可以让你越吃越瘦第二篇  不老红颜是这样炼成的——抗衰驻颜养生
法  有位佳人，在“睡”一方——寐眠养生法  1．昨晚你睡得好吗？
  2．靓不靓，就看你睡觉香不香  3．细数失眠“毁容”之七大罪  4．美人是睡出来的  5．“胃不和则
卧不安”，别让晚餐偷走睡眠  6．睡好子午觉，事半功倍葆青春  7．越睡越困，睡多不等于睡好  8．
如水肌肤，要做好睡前功课  9．人生一辈子，枕上半辈子  10．吃好，睡好，皮肤好  打响美丽保卫战
——排毒养颜法  1．“毒”从哪里来？
  2．不排毒，又能怎么样？
  3．你到底中“毒”有多深？
  4．别让便秘夺走你的美丽  5．健康排毒，我有我主张  6．唤醒五脏，还你美丽肌肤  “相”随心转，
美丽由内而生——七情养生美容法  1．我的心情永远十八  2．不良情绪，制造问题皮肤  3．“完美女
人”的调“情”处方  4．薰衣草，把握你心情的味道  5．琴棋书画，古老而时尚的怡情大法  长生无门
，常青有道——抗衰驻颜养生法  1．骄傲地测出皮肤真实年龄  2．告别恶习，别让皱纹蹬鼻子上脸  3
．传奇仙方，不老容颜今何在？
  4．一场由内而外的年龄改造工程  5．纵使青春已逝，优雅犹存  6．自信，给你最强大的魅力气场  7
．纤纤玉指，抚平岁月的痕迹第三篇  春生夏长秋收冬藏——四季美丽魔方  舂日如花之法  盛夏红颜之
道  金秋玉容之方  隆冬驻颜之诀第四篇  你应该知道的美丽谎言——警惕现代化妆品带来的危害    投资
美丽，还是花钱买罪受？
    用身边的小物品，验出抹在脸上的毒药    化妆品皮炎，中医来接招  第五篇  由里到外的健康——养
颜驻颜真经探秘  脏腑造就不老童话——五脏与养颜  1．养心，面色红润有光泽  2．润肺，充养皮肤润
皮毛  3．健脾，窈窕丰满口唇艳  4．舒肝，心平气和眼睛亮  5．补肾，齿坚发黑人不老  六腑与养颜—
—受盛传化，冰清玉洁  1．利胆，心情舒畅面不黄  2．养胃，百病不生  3．通大小肠，吐故纳新  4．
利膀胱，调理津液美容颜  5．三焦是个大通道  气血滋养如花红颜——气血与养颜  情志充当美丽“晴
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雨表”——七情与养颜  经络担当美的使者——经络与养颜  1．与美容有关的七条经络  2．女人经络美
容的十二个秘密  3．美容问题与经络  4．调整经络养容颜  趋吉避“邪”，美丽保卫战！
——六淫与养颜  1．风邪伤人，皮肤会过敏瘙痒  2．寒邪伤人，皮肤会皲裂冻疮  3．暑邪伤人，皮肤
起汗疹痱子  4．湿邪伤人，皮肤变黏腻污秽  5．煤邪伤人，皮肤会干燥脱屑  6．火邪伤人，皮肤起脓
包粉刺  吃出美丽——饮食食与养颜第六篇  五千年传承医药中的不老神话  传世医书中的驻颜秘笈  1．
马王堆汉墓中出土的美容方  2．《神农本草经》记载的美容本草  3．《肘后备急方》记载的美白祛斑
方  4．唐代孙思邈收集创制的美容秘方  5．宋代官修方书《太平圣惠方》中的美容方  6．《圣济总录
》专篇讲述美容  7．《御院药方》中记载的宫廷美容方  8．朱元璋儿子汇总的美容方  9．《鲁府禁方
》中的秘方秘术  10．《外台秘要》中400多个美容方  11．《医学入门》中浅显易懂的美容方  12．《本
草纲目》与养颜  皇宫贵族们的养颜奇方  1．系列护肤品——元代三联方  2．女皇神仙玉女粉，武则天
专属护肤品  3．用乌鸡血能美容？
太平公主雪肌方  4．怎能三千宠爱于一身？
杨玉环驻颜法  5．贵妃鸡子去斑膏，小小鸡蛋美容颜  6．御药七白美颜膏，三日不见刮目相看  7．要
知得来不容易，宋宫麝香面膏  8．金国宫女八白散，想不白都很难后记
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章节摘录

像化验员、科研作人员及经常单只眼工作、看事物的人，久而久之，那只眼睛的肌肉就会变得松弛，
生出眼纹。
经常在密闭空间像空中小姐、封闭空间工作的人，密闭的室内，缺少湿度，空气会很干燥，机舱中水
分也很稀薄，皮肤容易缺水，长期在这种“缺水”的环境下工作，皮肤不缺水也难。
经常化妆像模特、演员或工作需要经常化妆的人，化妆品会阻碍皮肤毛孔的呼吸，皮肤会缺少氧分及
水分，变得干燥，所以经常化妆的人，想不出皱纹不容易。
经常高度紧张像股票操盘手、经纪人、情报人员等经常处于紧张的工作情绪中，一般会容易引起失眠
、疲倦，肌肤也会经常感到疲倦，而形成皱纹。
要想阻止皱纹的产生是不可能的，但有一些护肤方法确实可以推迟和减少皱纹的出现。
比如说正确的按摩，就可以改善及增加皮肤的血液循环，使皮肤重新绷紧，延缓皱纹的生成。
下面介绍一套消除皱纹的面部保健操：消除额上皱纹用一只手的大拇指或中指放在两侧太阳穴上，轻
按两分钟，直到你可以感觉到脉搏。
然后轻轻地上下按摩，向上不要超过发际。
这样可以消除额上皱纹。
减轻面颊松弛两手的无名指从嘴角向上在面颊上柔和地滑动，直到颧骨。
然后手指在颧骨和上颌之间移动。
这时两个中指向颌关节移动，直至耳垂。
增强嘴唇弹性两手小拇指放在嘴角上，无名指放在颧骨下，食指或中指伸向耳朵。
用手施压两分钟。
这个动作可以活动你的嘴部肌肉，使肌肉具有弹性。
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后记

时间过得真快，转眼间离我主编《养颜与减肥自然疗法》一书已快二十年了。
想当初提出“自然养颜”的概念还显“另类”，而今“自然之风”已吹遍大江南北，并深植人心。
当年该书作为首部系统整理中医养生美容的专著，曾获国家医药管理局优秀科技图书二等奖，并在海
内外发行，获得广泛好评。
如果说《养颜与减肥自然疗法》偏重于理论文献整理与归纳总结，那么此次出版的《中国本草养颜法
》却是承载了近二十年来我们在中医养生美容方面的实践探索和心得。
与前书相比，本书内容更实用，语言更通俗易懂，当然也保留一些原汁原味的经典妙方，我们力求将
五千年传奇本草的养颜佳法，奉献给时尚爱美的现代女性，让古典也流行！
在本书的策划和编写过程中，得到许多老师及朋友的支持与帮助，在此向他们致以诚挚的谢意。
他们是国学大师朱鹤亭老师、北京科学技术出版社社长张敬德先生和他的团队，特别是策划编辑黄春
雁先生、责任编辑唐晓波女士，以及耿志红先生、陈莹小姐等。
追求健康与美丽，是人类永恒的话题。
本书想要告诉您，“养生不等于养颜，但养颜必须养生！
”希望这本书能让您不再惧怕30岁、40岁、50岁⋯⋯
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编辑推荐

《中国本草养颜法》：由里到外的健康，从头到脚的美丽。
5000年神奇医药带给东方女性美丽的自然养颜经。
不老红颜是这样炼成，数风流人物还看今朝。
春生夏长秋收冬藏，四季美丽养颜魔方。
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