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内容概要

　　看着别人能掐出水的白嫩肌肤，是不是嫉妒得发疯？
其实，你完全不用羡慕别人。
美白的肌肤并不是一定需要昂贵的护肤品才能做到，只要掌握一定的诀窍，就能轻松拥有白晳无瑕的
肌肤。
　　最科学、最实用、最简单易行、最善解人意的内外保养秘法！
　　让岁月不留一丝痕迹，让时光驻足在25岁！
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书籍目录

第一章 养颜的根丰在于滋阴美丽由内而外，养颜重在滋阴让你白里透红的滋阴食物肾气足的女人自然
容颜如水保湿、补水——外部滋阴不可忽视要滋润，但不要湿气第二章 气血足，不老容颜的秘密《黄
帝内经》中关于女性衰老的理论补血，才能使肌肤柔滑似脂温度决定容颜：暧美人最美丽睡眠养气血
，简单又有效保养是女人爱自己的最高体现第三章 淋巴、穴位按摩，还你健康自然美像中医高手一样
按摩美容淋巴按摩1：让血液循环动起来淋巴按摩2：消除浮肿，还原靓丽瘦脸淋巴按摩3：用淋巴按摩
去除双下巴和颈纹穴位按摩1：解决一切肌肤问题的穴位——合谷穴穴位按摩2：越按越年轻的穴位—
—肺俞穴穴位按摩3：轻松排毒，让皮肤变水嫩穴位按摩4：做一个平皱高手小美女的8个“每日一按”
第四章 食物养颜，魔力超乎想象食物养颜最是原生态西红柿，给你带来超乎想象的美丽冬瓜，瘦身美
白的上上佳品豆腐，不老容颜的秘密银耳滋阴，是润肤的佳品杏仁，天下最美丽的良药美容，汤水食
补功不可没第五章 弹、滑、紧、细，这样的肌肤最美丽没有色斑。
肌肤才能晶莹剔透黑斑、黄褐斑的修复雀斑的修复女性内调，祛斑治标更治本去掉恼人的“痘痘”终
结让人头疼的痘痘顶级明星的祛痘之道减少皱纹，不让时间在肌肤上驻足不要让细纹占据眼尾消除法
令纹，隐藏年龄让皱纹迟到的3大秘密紧致肌肤，做无龄美人松弛肌肤的修复打造紧致肤质的按摩法
干燥、油性、敏感肌肤的护理秘籍干性肌肤，容易衰老深层清理是油性肌肤护理的关键敏感肌肤，要
尽量减少刺激第六章 完美肌肤的五堂必修课第一课：卸妆。
美丽肌肤的第一步彻底净肤，从卸妆开始必须知道的卸妆技巧三种肤质的卸妆法则第二课：像美容大
王那样为自己洁面
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章节摘录

插图：传统中医认为，男性养生当以补阳为主，而女性养颜则重在滋阴。
“阴”这个词在中医领域内含义很复杂，无法给出一个具体准确的解释。
下面就用一个事例来说明。
也许你有过这样的感受，吃了油炸的东西容易口渴。
因为这些脱了水的食物一旦进入我们的身体，就会立刻像章鱼一样吸收我们身体里的水分，所以吃多
了就会觉得口干。
其实这些油炸和烤制的食物吸收的不是水，而是身体里的津液。
身体内的津液，包括水分、内分泌、血液等，这些都是“阴”的外在表现。
滋阴就是滋养阴液、补肾阴，这是中医的一个养生、治病方法。
如果女性阳气太盛，就会长痘痘，皮肤变粗糙，表现出来的就是火气。
一个女人，只有津液旺盛，才能皮肤“水嫩”，眼睛“水汪汪”，成为一个水灵灵的美女。
要不然，怎么会有“女人是水做的”的说法呢？
美女是滋补出来的爱美，是每个女人的天性。
由于女性承担着孕育生命的使命，所以，容颜容易衰老。
若及时进行药食双补，调和气血，使阴阳平衡，面部自然红润光泽，更加靓丽。
补阴，可以缓解女性的阴虚症。
由于阴虚造成的人体营养不良，会严重影响人体健康，尤其是都市白领女性，很容易出现手足心热、
盗汗、咽干、口燥等现象，进而直接影响到肌肤状态，使肌肤变得黯淡无光。
若能及时补阴，不仅可以预防阴虚症状的出现，还可以调节已经出现的不良症状。
嘉莉向来精力充沛，活泼开朗，事业、婚姻都顺心如意，许多朋友都羡慕她。
就在春风得意之际，有件麻烦的事出现了。
不知从哪天起，一向精力充沛的嘉莉常常觉得自己很累，而且脸色难看。
不喜欢用粉底的她，也不得不以抹粉来改善没有光彩的肌肤。
一向准时的月经也常“失约”，不是提前就是退后，量也是时多时少。
嘉莉感到自己如一朵娇艳的花儿在日渐枯萎，幸好她意识到问题的严重性，及时上医院就诊，结果得
知是阴虚。
女性一旦出现阴虚的状况，身体各项功能的运作效率会随之降低，皮肤就会失去光泽，人也会失去往
日的神采。
都说“美女是滋补出来的”，这话一点儿没错。
若要滋阴，女性可以多吃富含维他命A、铁、钙的食物，如动物肝、肾、心、瘦肉、奶类、蛋类、红
糖、红枣、糙米、水果和蔬菜等。
还要常呼吸新鲜空气，晒太阳，做健身运动，并保持乐观的情绪，增强免疫力。
朱丹溪是元代著名医学家，最先提出并创建了中医学中的“养阴论”，医家普遍尊他为“阴派鼻祖”
。
他经过反复研究，明确提出：  “阳常有余，阴常不足”，主张养生和治病均应以滋阴为主。
朱丹溪认为：  “谷菽菜是，自然冲和之味，有食入补阴之功。
”多吃五谷杂粮、蔬菜水果能补阴，从而让女人肌肤红润，身材苗条，因此美丽离不开滋阴美食一五
谷杂粮、蔬菜水果。
很多明星一般不去美容院，护肤都是自己动手。
她们喜欢用水果护肤，比如柠檬就可以让皮肤变得干净洁白。
淡定优雅的刘嘉玲说，不论工作多累，她一日三餐都按照拟定的食谱进食，早餐以水果为主，午餐和
晚餐以蔬菜为主。
蔬菜水果造就了明星们的完美容颜，爱美的你不妨多多学习！
每天要吃够五种蔬菜水果，这是最基本的要求。
蔬菜水果吃得多的女人，皮肤不但会水灵，头发也会乌黑亮丽、柔顺飘逸。
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粗粮是养颜之宝古人云：“五谷为养”，是指吃五谷杂粮对健康有利。
  “粗粮”主要包括玉米、高梁、小米、荞麦、燕麦、莜麦、薯类及各种豆类等食品。
不过很多人可能还不知道，吃粗粮对女性滋阴、养颜、美肌有很多好处呢！
粗粮能为女性提供一定的营养元素。
如粗粮中的纤维素加速肠道蠕动，促进排便排毒，有助于治疗暗疮等皮肤病；粗粮利尿消肿，能让皮
肤细腻均匀：对皮肤来说，豆类及坚果中的油脂富含维生素E，能帮助抗氧化和消除自由基，是保护
皮肤的天使：粗粮中还含有大量镁，可促进机体废物的排泄，有减肥之功效。
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编辑推荐

《25岁小美女的养颜心经》就是最好的护肤养颜指南。
这世界上有两种东西不能逃过时间法则，一是洁白的物品，二是美人的容颜。
看着别人能掐出水的白嫩肌肤，是不是嫉妒得发疯？
其实，你完全不要羡慕别人。
美白的肌肤并不是一定需要昂贵的护肤品才能做到，只要掌握一定的诀窍，就能轻松拥有白皙无暇的
肌肤。
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