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前言

美丽，是女人一生的追求。
偏偏当今社会流行快餐文化，美容也要立竿见影。
于是，只要有新的化妆品问世，许多女性都为了美而趋之若鹜，急匆匆买回，把自己变成化妆品的“
试验田”。
殊不知，绝大多数化妆品中都含有各种化学物质，有的含有毒素，有的含有激素，有的含有重金属，
长期使用则有致癌的风险。
研究表明，越是效果明显的化妆品，副作用就越大。
这就是为什么有的人越用化妆品皮肤越差，甚至脸上出现红疹、黄褐斑等皮肤病，搞得不化妆就不敢
出门。
    女性美的表现不外乎这几个方面：气血足，精力旺，容颜美，心情好。
当大多数女性认识到仅用化妆品修饰并不能改变自己的肤质时，就会意识到，中医美容养颜才是最有
效、最持久的养颜方法。
    中医认为，一个人的相貌、仪表乃至神志、体形等，都是脏腑、经络、气血等反映于外的现象。
脏腑气血旺盛则肤色红润有光泽，肌肉坚实丰满，皮毛荣润。
也就是说，美容养颜在于平时滋养五脏，补益气血，中医美容养颜虽然没有化妆品见效快，却可以让
人更健康，美丽更持久。
爱美的女性不妨抛开昂贵的化妆品，回归到传统的中医美容养颜中来。
    对于中医美容养颜，大多数女性知之甚少，也不知该从何着手。
为此，我们编写了《中医美容养颜速查手册》一书。
    本书从调养体质入手，对女性比较关心的美白保湿、润肤除皱、祛斑除痘、美眼明目、美唇护齿、
美发护发、美颈、丰胸、瘦身美体、护手美甲、美足、滋阴防衰等，做了具体而简单易行的美容指导
。
每一部分大体都包括内脏调养、饮食调养、经络按摩、本草面膜及美容细节等，让你在不知不觉间轻
松拥有迷人的外表，留住青春。
    当然，
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内容概要

美丽，女人一生的追求。
养颜，女人一生的事业。
中医美容养颜成本低、方法简单、使用安全，是最有效、最受欢迎的养颜方法。

《中医美容养颜速查手册》从调养体质入手，分别针对女性比较关心的美白保湿、润肤除皱、祛斑除
痘、美眼明目、美唇护齿、美发护发、美颈、丰胸、瘦身美体、护手美甲、美足、滋阴防衰等问题，
作了具体而详细的阐述。

《中医美容养颜速查手册》的中医美容经典配方，是女人必备的养颜法宝。
本书由林敬编著。
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之宝  第三节  本草面膜，把“黑肉底”变成“透白肌”    天然不代表安全，自制面膜要小心    本草美
白面膜，自己动手更美白    美白·香蕉酸奶面膜    美白·净白活力面膜    美白·蒲公英增白液    美白·
五白膏  第四节  经络美白，自己的美事儿自己做    按摩美白养颜四白穴    要美白就按百会穴    嫩白肌肤
就按巨篌穴    红润肌肤就按头维穴    推按大椎穴，肌肤更美白第三章  补水保湿——美得水灵，健脾润
肺加固肾  第一节  三脏齐补，让肌肤做足100分    润肺，帮助肌肤保湿    健脾，促进运化水液    固肾，
平衡水液代谢  第二节  吃出美丽，饮食补水多吃白色食物    白菜，养胃生津的“菜中之王”    白萝卜
，消滞化痰健脾又润肺    银耳，润肺生津又滋阴    百合，宁心安神最润肺    梨，生津润燥的“天然矿
泉水”  第三节  本草面膜：水分是美丽的第一要素    春季补水面膜    春季补水·桃花泥面膜    春季补水
·草莓牛奶面膜    夏季补水面膜    夏季补水·哈密瓜补水面膜    夏季补水·水蜜桃面膜    秋季补水面膜
   秋季补水·葡萄补水面膜    秋季补水·西柚补水面膜    秋季补水·黄瓜保湿面膜    冬季补水面膜    冬
季补水·橘子皮面膜    冬季补水·雪梨面膜    冬季补水·牛奶杏仁精油面膜  第四节  经络补水——为
有源头活水来    按摩涌泉穴，泉水喷涌而出    拍打足太阳膀胱经可平衡水液第四章  润肤除皱——容颜
常驻，远离皱纹靠滋阴  第一节  补阴益津是最好的除皱霜    产生皱纹的内因就是阴虚    测_测，你真的
阴虚失调了吗    滋阴益津以饮食调养为主  第二节  吃出美丽，嫩肤除皱的5种食物    燕窝，滋阴益津的
天然补品    雪蛤，滋阴养颜保健品    常吃枸杞，容颜不老非传说    猪蹄，养颜除皱的“熊掌”    鸡蛋，
营养有滋补的美容食品  第三节  本草面膜DIY，自己的美事自己做    中医本草除皱面膜    除皱·七白膏 
  除皱·护肤抗皱面膜    除皱·北芪薏米面膜    除皱·蜂蜜芦荟抗氧化面膜  第四节  经络除皱，指压按
摩驱走沧桑印记    去皱，指压按摩+经络推拿    赶走眼角皱纹的按摩法    针灸除皱，难度虽高但效果好
第五章  祛斑除痘——血淤积滞长斑，肺胃湿热生痘  第一节  根除斑痘，活血祛湿做“无瑕”美人    血
瘀是导致长斑的元凶    祛斑从自己的宝贝肝开始    体内湿热易长满痘痘    去除痘痘，祛湿清热最关键  
第二节  吃出美丽，祛斑除痘食物排行榜    杏仁，天然祛斑美容佳品    益母草，祛斑除痘的女人草    土
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散    战痘·杏仁白面膜    战痘·土瓜膏    战痘·马齿苋去痘面膜  第四节  经络祛斑，中医美容手到斑痘
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正，清热养肝明目善睐  第一节  肝应目，眼睛昏花肝健康大打折扣    久视伤血更伤神    要明目，先养
肝    影响眼部美容第一大问题：黑眼圈    影响眼部美容的第二大问题：红血丝    影响眼部美容的第三
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做    洁发去屑本草洗发水    去屑·洗发腻垢水    去屑·茶树精油去屑护发水    去屑·陈醋去屑水    润发
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鸽    药膳·黄花菜炖猪蹄  第三节  本草颈膜DIY，坚持护理塑造俏丽美颈    美颈·蛋黄橄榄油颈膜    美
颈·果蔬汁颈膜    美颈·土豆橄榄油颈膜    美颈·珍珠粉牛奶颈膜    美颈·羊奶颈膜  第四节  经络美颈
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易棍棒式  第四节  经络丰胸，婚前产后丰胸对号入座    不同年龄女性的按摩要点    丰胸穴位按摩法第
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痰湿引起    调养脾胃让身材更匀称  第二节  吃出美丽，减肥塑身需分型论调    胃热痰淤型肥胖的饮食
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人曲线    扩胸运动，燃烧背部脂肪    腰部健美操，赶走“游泳圈”    下蹲运动，塑造完美翘臀    运动瘦
腿，结实腿部肌肉  第四节  经络减肥，紧实肌肉在家自己DIY    排水按摩，动动手指赶走水湿    穴位按
摩，赶走赘肉没商量    按摩耳穴，拿拿捏捏也减肥第十二章  护手美甲——健脾养肝补肾，造就一双纤
纤玉手  第一节  呵护“第二张脸”，纤纤玉手才是优雅的名片    健脾益气血，饮食调养成就玉手    柔
软润滑的手才是美丽的手    补血泻火养肝，指甲粉嫩有光泽    用心养护，指甲更坚固  第二节  手指运
动，让你心灵手更巧    动动手指，让你手指更灵活    排毒手指操    职场美女，常做简单护手操  第三节  
经络按摩，柔若无骨美更白    手部穴位按摩    局部按摩  第四节  本草手膜D1Y，贴出白皙细嫩的玉手    
手部美白DIY    美手·鸡蛋蜂蜜手膜    美手·牛奶蜂蜜美白手膜    美手·牛奶香蕉美白手膜    美手·白
萝卜蜂蜜手膜    美手·青瓜皮护手膜    美手·芦荟手膜    坚固指甲DIY    美手·橄榄油指甲膜第十三章  
足部护养——美丽始于足下  第一节  足部，人体的“第二心脏”    脚是人体健康之“根”    影响脚部
美丽的几个隐患    足部护理：泡足+按摩+修脚    保养趾甲，让你的美丽无懈可击  第二节  泡脚，做好
足疗脚好身体也好    泡脚消除紧张情绪    泡脚消除身体疲劳    泡脚泡出细嫩肌肤    中药泡脚，也能美足
 第三节  经络美足，图解简易的足部按摩法    按揉三阴交、绝骨穴    按揉昆仑、太溪穴    按揉涌泉穴，
强筋壮骨    按揉解溪穴    按揉丘墟穴    推擦脚心、脚背第十四章  抵抗衰老——滋阴补肾，永葆青春的
法宝  第一节  肾衰人衰，肾有多好人就有多年轻    肾，是女人容颜不老的源泉    肾衰，使女人内分泌
失调    保养卵巢，让内分泌恢复正常  第二节  越吃越年轻，抗衰养肾多吃种子食物    栗子，五果之中
最补肾    黄豆，五谷之中最养肾    绿豆，排毒养颜更护肾  第三节  运动养肾，做一套养肾纠虚健身操    
强肾操    养肾操    补肾操  第四节  经络养肾，耳、足、腰、腿壮肾气    鸣天鼓    搓腰眼    按摩关元穴    
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按揉肾俞穴    按摩足三里    按揉三阴交穴第十五章  自我调治——要美丽，不妨给自己开处方  第一节  
除去难言之隐，大大方方美出来    月经不调    便秘    狐臭  第二节  重新找回“面子”，和皮肤病说“再
见”    扁平疣    酒糟鼻    灰指甲
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章节摘录

从秋季的气候特点来看，由热转凉，是“阳消阴长”的过渡阶段。
人体的生理活动，随“长夏”代谢旺盛到“秋收”也逐渐缓慢下来。
顺应时节的变化，秋季养生不能离开“收”和“养”。
收是收敛秋天的阴气，养则是储备过冬的阳气，是滋阴补阳。
    秋天主收，万物收敛，肺气内应，养生应以养肺为主。
收敛神气，逆之则伤肺，冬为飧泄（完谷不化的腹泻），奉藏者少（降低了适应冬天的能力）。
秋三月，内应于肺。
说明在人体的五脏中，秋天应重在养肺。
肺主气，肺和呼吸的关系最大，俗话说“人活＿＿一口气”，所以要想养肺，首先要学会呼吸。
呼吸的原则是：平衡阴阳，呼吸精气。
方法有胸式呼吸和腹式呼吸两种。
    胸式呼吸：伸开双臂，尽量扩张胸廓，然后大口吸气，大口吐气。
    腹式呼吸：把气深吸到腹部，鼓起小腹，然后引气沉于丹田（脐下3寸），停顿几秒钟后，再把气从
鼻孔呼出。
秋风一起，肺气受到影响，这时要让气血跟着季节往里走，用一点秋梨膏，就不会在秋天到来时由于
肺气不降而发生咳嗽。
    肺与美容养颜的关系    肺主皮毛，也就是说肺和皮肤的关系更为密切。
《黄帝内经·难经》中说：“肺⋯⋯气弗营，则皮毛焦；皮毛焦，则津液去；津液去，则皮节伤；皮
节伤，则皮枯毛折”。
它将气血和津液输布到皮肤毫毛，如果肺气充沛，皮肤毛发就能得到温养，那么就显得润泽。
如果肺气虚，则肌肤干燥、面容憔悴。
    秋季养肺方法    保持愉快的心情：秋主肺，肺主悲。
这也是很多女性在秋天常常感到浪漫而悲伤的缘故。
但是，在秋季，女性切不可沉溺于悲伤。
悲伤容易伤肺，肺气虚则对机体产生不良影响，使秋季的养生补品大打折扣。
所以在秋季应该保持内心宁静，心情舒畅。
多看到秋天积极的一面，多与人接触，多说话，多参加户外活动等。
总之，要融入大自然去感受丰收的喜悦，这样就可以对抗悲秋情绪的感染。
    早卧早起：在作息方面，应该早卧以顺应阳气的收敛。
《黄帝内经》中说：秋三月，要早卧早起，与鸡俱兴（与鸡一起作息），使志安宁，收敛神气。
而秋季的太阳比夏季也较晚升起，人可以多休养，待到天明再起床，以收敛身体的精力。
因为秋季收敛较急，易肝气不舒而喜悲，而早卧收肺气，早起舒肝气，若过睡，则易导致昏沉抑郁。
    食酸收敛肺气：《素问》里还记载秋季的养生跟春季是相反的，应该多摄入“酸”的食物。
“肺主秋，急食酸以收之，用酸补之，辛泄之，可见酸味可以滋补肺气，而辛辣味则发散肺气。
秋季适宜多吃些收敛肺气的酸味食物，比如山楂、葡萄、柚子、猕猴桃等等。
    肺气虚指由于禀赋体弱，肺气不足，或无病失养，或过于劳累导致肺的气化功能虚衰。
主要表现为气息无力，言语无力及咳喘无力。
此外，还可见到自汗、畏风、面色淡白、脉弱。
肺气虚者要多吃补益肺气之品。
如冬虫夏草、人参、沙参、西洋参、党参、太子参、黄芪、山药或四君子汤。
    多喝水：水为阴中之至阴，水为万物之母。
秋天主燥，燥邪的特点是干，所以要多喝水以对抗天干物燥。
    秋季美容方法    经过一整个夏季的强烈日晒，肌肤受尽阳光的折腾，若干燥、疲惫的肌肤，在秋季
没有得到适当的调理、修复，紧接着寒冬来临时，将带给肌肤莫大的伤害。
可以说，秋天正是皮肤养护的好时期。
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    注意清洁与保湿：由于秋天温差大，使皮肤抵抗力下降，易感染细菌，因此要着重洁肤，用杀菌力
强、清洁效果好、弱酸性的洁面用品。
秋天干燥，皮脂腺的油脂分泌减少，水分蒸发较快，脸部易出现紧绷的感觉，所以要重视肌肤角质层
的保湿护理，可适度使用乳、霜状质地保养品。
还要注意每周最少做一次补水护理。
    勿忘防晒：秋天时节虽然天气渐凉，但此时的紫外线一点都没有减少，所以这时一定不能疏忽：    
保养品换季＋适度按摩：秋季身体的新陈代谢速度会减缓，皮肤较为干燥，应为肌肤进行换季的保养
。
中、干性皮肤，建议改用霜状类保养品；油性肤质则以乳液类保养品为宜。
    秋意浓时，精神方面容易郁闷，且身体血液循环速度略为下降，建议平时可以搭配脸部按摩，让疲
惫肌肤重拾活力。
    焕颜按摩    先在眼周擦上少许眼霜，再以双手食指、中指、无名指指腹，由额头中间逐渐向两侧压
揉。
    从眉头滑向太阳穴轻按眼窝，接着轻轻按住并略提起眼下肌肉（四白穴）约5秒钟。
每天进行3～5分钟即可。
P24－27
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编辑推荐

居家美容使用手册！
中医养颜必备宝典！
寻找健康密码，让您年轻10岁的智慧！
    《中医美容养颜速查手册》从调养体质入手，对女性比较关心的美白保湿、润肤除皱、祛斑除痘、
美眼明目、美唇护齿、美发护发、美颈、丰胸、瘦身美体、护手美甲、美足、滋阴防衰等，做了具体
而简单易行的美容指导。
每一部分大体都包括内脏调养、饮食调养、经络按摩、本草面膜及美容细节等，让你在不知不觉间轻
松拥有迷人的外表，留住青春。
本书由林敬编著。
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