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前言

如今的女性朋友，越来越注重自己外在的形象了，可大多数人只在表面上下工夫，忽略了内在的调理
。
其实，我们的外貌是由内因决定的，若想成为众人眼里无可挑剔的美丽天使，就需要从根子上调养自
己。
如何调养呢？
我们可以在中医美容中寻找到自己想要的答案。
什么是中医美容？
它不是简单的涂脂抹粉，而是以中医基础理论为指导，以整体观念和辨证论治为特点，通过调理内因
、平衡阴阳、改善人体功能状态、提高免疫功能，从而达到祛斑、除痘、悦色美容的目的。
可以说，中医美容是以内养外、标本兼治的。
正因如此，它比任何一种美容方都天然、有效。
为了帮助各位爱美女性朋友实现自己美丽的愿望，我们特意邀请了多位中医美容专家共同编著了本书
。
本书旨在指导广大爱美女性朋友根据自身症状特点，合理、准确地使用传统中医复方，以达到美容、
健身的目的，让广大女性同胞共同见证中医这一中华瑰宝在美容领域所发挥的特殊的功效。
本书囊括了很多中医古今美容常用、有效之方，并且根据不同情况辨证地加以说明，深入浅出地介绍
了各种美容方剂，让女性朋友们了解如何通过中医手段进行美肤、秀发、丰胸、瘦身、防衰及治疗各
种面部疾病。
本书内容丰富、通俗易懂、方法科学，具有很强的可操作性，无疑是爱美女性手中的法宝。
中医文化源远流长，中医国粹无处不散发其耀眼的光芒。
希望广大女性朋友可以抛弃烦琐、昂贵且伤身的化妆用品，用最自然最有效的方式从根本改变你的身
体。
当你按照书中介绍的方法操作几次就会发现，原来中医美容可以如此简单，原来你的美丽可以如此健
康，如此自然、如此持久！
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内容概要

本书通过千百年传承的中医理论，为你解读全身的美容秘方，让你在不断的自我调理中，养出美丽俊
俏的容颜，养出健康的好身材。
青春是一首美丽的诗，每个人都希望自己永远俊俏美丽，容颜不老。
想要抓住美丽，首先就要学会保养自己，使自己从上到下、由内而外都得到悉心的保养和爱护。
只有这样，我们的容颜才经得起时间的考验，散发出更自信、迷人的光彩。
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作者简介

李桂英，河南省汤阴人，毕业于河南省中医学院，有16年临床经验，热衷于传统中医学与临床实践的
研究。
多年参研中医经典著述《黄帝内经》与《本草纲目》，对中医临床施治领悟颇深。
在中医针灸学方面，按中医的循经取穴原则，在针灸范围内使用水针的方法治疗肢体麻木、颈肩腰腿
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书籍目录

第一章 中医美容——让美在自然中绽放　美，不只靠整容，学会调理才是关键　中医美容——真正的
“低碳养颜术”　女人之美如何补给——《黄帝内经》中的保养真经　善用五行，女人会一天比一天
漂亮　春夏秋冬轮流转，美容原则大不同　跟着太阳美容——十二时辰里的养颜秘籍第二章 中医特色
美容疗法，总有一种适合你　相由心生，美由心造——情绪美容法　为你带来纯天然的美——本草美
容法　手的舞蹈跳出美丽人生——按摩美容法　想要美丽一点点——针灸美容法　内外兼修的不老术
——气功美容法　送给爱美的人的变身食谱——膳食美容法第三章 女人美丽先补血，气色好才是真的
好　女人以血为本，要美容先补血　你需要补血吗？
一测便知　调血不能盲目，还需对号入座　中医养血妙法，还你红润脸色　纯天然的“补血剂”——
补血养颜食物　好气色吃出来——中医养血药膳第四章 养颜的根本是滋阴，水灵灵的美女调出来　想
养颜，滋阴很重要　一个小测试，了解自己是否“阴虚”　女人在“滋阴”的同时还应重“排水”　
做个阴柔美人，常吃这几种食物　滋阴粥——滋阴养颜很“粥”道　滋阴靓汤——为美丽“喝”彩第
五章 做个“净”美人，排出毒素一身轻松　毒素，女人美丽的天敌　错误排毒法，让你的身体受尽伤
害　测测你的体内是否有毒素吧　中医送给女人的排毒妙招　水，排出毒素就是这么简单　天然食物
排毒，效果会更好　自制红绿药膳，告别有“毒”身第六章 唤醒暗沉肤色，让肌肤焕发动人光彩　肤
色为啥暗淡，中医帮你找原因　“面面”俱“道”——中医美肤法　神奇的中草药——改善肤质，标
本兼治　老中_医的压箱宝——美白药膳　大自然赐予的美白面膜　美肤食物随处见，把美丽放在碗
里　美肤新时尚：给肌肤“喝”点酒第七章 打造水漾、闪亮的双眸，做个“电眼”美女　中医帮你解
开眼部衰老的谜　中医教你几招眼部护理的学问　明眸“善”眯——试一试养眼药膳　中医零碳疗法
：按摩　美食妙用，让你拥有好“眼光”第八章 秀发是女人的第二张脸，如何为头发注入生命力　发
质不好，听听中医怎么说　中医教你养发法门　要乌发，食中调　中医的独门换发术——按摩　汉方
美发，让头发持久润泽　第九章 拯救不完美胸型，中医让女人“胸”有成竹　中医解说乳房发育不良
的因与果　看看你的乳房健美程度　美食药膳，跟着年龄换　按摩，助你越变越“胸”　点穴丰胸法
，让你挺胸做女人　吃对食物，一样可以让“罩杯升级”　小体操，“大”效果第十章 减肥不吃药—
—苗条身材的中医保健方案　中医帮你揭开肥胖的迷雾　来自中医的忠告：切莫陷入减肥误区　中医
纤身茶，降低“脂”数　食物也能减肥，让你越吃越瘦　无毒、有效的中药减肥法　药浴，洗出来的
好身材　身体雕塑师——中医按摩塑身法第十一章 40、30、20——越活越年轻的回春术　衰老原因我
知道，中医的衰老理论　留住青春，中医驻颜的特点　驻颜防衰，年龄有说道　长生不老药——中药
　“食”全“食”美的抗衰利器　延缓衰老，要做个“老顽童”　第十二章 以内养外中医法，让美丽
与你如影随形　中医战“痘”妙法，简简单单治疗痤疮　消除口腔异味，不再难以启齿　救护干裂的
双唇，中医自有妙法　帮你战胜扁平疣，重新找回“面子”　天下无“斑”，中医治疗雀斑、黄褐斑
　告别红鼻头，中医妙法治疗酒渣鼻　远离灰指甲，从手到脚都美丽　不夹着胳膊做人，中医帮你治
疗狐臭
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章节摘录

女人以血为本，要美容先补血现实生活中，总能听到不少女性朋友在感慨和抱怨：“为什么我用了这
么多化妆品，肤色还是不够美丽？
为什么小心翼翼地使用洗发水和护发素后我的秀发还是不够光泽？
为什么我年纪轻轻黑眼圈就那么明显？
为什么我满脸的痘痘总是消不下去？
当然，还有更加令人头痛的一点：为什么我的“老朋友”到访越来越不规律？
这可是关系到美丽容颜的大问题，足已令人花容失色。
平时工作的闲暇时，我喜欢上网回答一些患者提出的问题。
有一次一位女士的留言引起了我的注意，她是这样说的：医生：你好！
我是一个很喜欢漂亮的人，但是随着岁月的流逝，我已经不再相信青春可以在自己身上永驻了。
我曾经尝试过很多高级的化妆品、保养品，只要广告上一说可以延缓衰老、调节身体健康状态，我就
会不惜重金地尝试，但是让我痛苦的是，都没有达到满意的效果。
最近我觉得精力不如以前，总是伴随着体虚的症状，皮肤也暗淡下来，还有黑眼圈，年轻时候的那股
活泼劲儿已经荡然无存，而且我发现自己的月经开始越来越不正常了，我怀疑是吃了那些调节身体的
保养品造成的，已经把药停掉了，但是症状还是没有得到缓解，我很着急，所以很需要你的帮助，希
望你能够帮助我找到解决问题的办法。
看了这条留言，我对这位女士的遭遇表示同情，现在电视上铺天盖地的美容广告，有的是口服的，有
的是外用的，拍摄得都特别逼真，这对于很多爱美的女性来说充满了诱惑，结果她们试过以后不但没
有明显的效果，还伤害了自己的身体。
经过她对自己身体状况的描述，我感觉到这位女士身体已经很是虚弱，补血已经是当务之急。
于是我这样回复了她的留言：这位女士：你好！
得知你的状况，我深表同情，我认为现在补血已经成为你的当务之急，按中医来讲你的身体已经严重
缺血虚弱，所以建议你多吃些补血补气的食品，全方位地调理身体。
千万不要再去尝试那些口服的保健品，特别是减肥药，因为这些药品很有可能是导致你内分泌失调的
罪魁祸首，会严重影响到你的健康。
建议你现在多吃一些红枣、红豆、枸杞子、山药类的食物，这样有助于你更好地补血养气。
此外我建议你去看看中医，在医生的帮助下服用些中药，这样效果会更好一些。
过了一段日子，我又收到那位女士的留言，她说她很高兴，经过医生的调理，气色好多了，脸上也红
润了，月经也接近正常。
她还说，以后再也不相信市场上的那些美容保养品了，相反还是要相信祖国的传统医学，真的很有功
效，不仅调理好了自己的身体，还使自己的容貌看起来更年轻更有光彩，她很感谢我的帮助，也很庆
幸自己听信了我的建议，希望和我经常保持联系，从而得到我更多的帮助。
血液是生命之本，也是美容最重要的物质基础。
对女性来说，世上没有任何一种化妆品能像血液这样体贴肌肤。
它不仅了解肌肤细胞的需要，提供的是可以直接吸收和利用的营养，而且还帮皮肤做了清洁。
所以，只有血液旺盛、畅通，我们的眼睛才能视物清晰，秀发才能乌黑靓丽，肤色才能饱满红润，才
可以有青春美貌。
血虚的人肤色发黄、口唇色淡、毛发无光泽；血淤常导致肤色口唇晦暗、皮肤毛发干燥；血热则导致
皮肤油腻粗糙、易生痤疮等。
品种繁多的化妆品虽然可以临时应对这些问题，但追求内外兼美的健康女性更应该选择补血活血、由
内而外的美容方法。
所以，爱美的女人应该学会靠血液来达到由内而外的滋养，才能显出自己的靓丽本色。
从根本上调经理血，这才是拥有姣美容颜的养颜之本。
美丽物语漂亮，首先就要看一个人的气色好不好。
气色好不好关键就在于你的气血是否旺盛。
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如果你真的想保持容颜不老，如果你真的想活出自己的精气神来，及时补血就成了当务之急。
所以，广大爱美的女性一定要注意，血是我们美容的重要基础，只有及时补血才能从真正意义上调理
好自己的身体，从而拥有由内而外的美丽。
动静有衡就是要求我们按照季节的变化和晨、昏、昼、夜有规律地进行起居作息。
如在春季应晚睡早起散步或做体操，情志要豁达，使机体处于生机盎然的状态；而到了夏季应该晚睡
早起，清晨适当做一些运动，保持精神焕发的状态，使机体的阳气调和而宣达；到了秋季，应早睡早
起，从事强度不是很大的劳动和锻炼，时刻保持心情安宁，使机体保持动静相持的状态；在冬季，应
早睡晚起，有效地回避严寒的侵袭。
风和气爽时应进行适当的户外锻炼，风雨冰雪时可转到室内进行锻炼。
这就是中医中经常提到的“动静有衡”的道理。
我们的起居休息要遵循一定的规律，该工作时就劳作、运动，充分发挥自己“动”的作用；该睡眠休
息时就休息，最大限度地发挥自己“静”的作用，只有动静有衡，精神才能焕发，人体才能正常运转
。
4.劳逸适度中医美容还有一个必要条件就是劳逸适度。
对每一个人来说，过度劳累会损害我们人体的健康，但是过度安逸也同样会导致人体的抗病功能低下
。
因此，我们的劳逸要保持均衡、适度。
正常的劳动和体力锻炼能够帮助我们气血通畅，增强我们的体质；必要的休息则可以消除我们的疲劳
感，恢复我们的体力和脑力。
只有劳逸均衡、适度，才能达到强身、益智和健美的功效。
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编辑推荐

《从头美到脚:不花钱的中医养颜术》：开启美丽的密码，展现由内而外的素养之美，美丽就是这么简
单，不用花钱，不用花太长时间依然可以使你拥有不老的青春，俏丽的容颜。
青春是一首美丽的诗，每个人都希望自己永远俊俏美丽，容颜不老。
美丽是一门功课，只有做足功课的人，才能真正掌握美丽的技巧。
《从头美到脚:不花钱的中医养颜术》就是帮助你掌握美容技巧的智慧宝典，让你不用花太长时间，就
可以轻轻松松得到自己想要的东西。
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