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内容概要

　　内而五脏元真通畅，气血安和其外自能筋骨坚韧，颜面倩美矣。
本书的100个抗衰养颜秘方，教您培固元气，标本兼治，让女性从根本上美起来；56个美丽穴道，导出
邪气，启动人体美丽的自愈力；50套自我排毒养颜术，疏通经络，调和气血，排出人体内深层湿毒、
寒毒；300个养生美颜细节，小办法解决大问题，彻底改善皮肤暗淡、眼袋、颜面浮肿，助您完美塑造
美女体质！
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作者简介

王昕，出身中医世家，师从于四川省十大名中医李孔定。
对女性养生、养颜有诸多心得。
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　女性为什么早起会感到头晕眼花？
　哪些人容易性冷淡？
　怎么用按摩法治疗女性性冷淡？
　总觉得四肢无力怎么办？

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经中的女人养生养颜经>>

　怎么用导引法让面部红润？
　为什么“女不离藕”？
　怎么按摩可以使唇部更性感？
　怎么按摩可以解决唇部淡无色泽或发紫？
　怎么用桃花润泽肌肤、祛除色斑？
　怎么用玫瑰花能舒肝调经？
　怎么用红花能通经止痛？
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章节摘录

一、 阴阳平衡的女人最美（1）什么是真正的美女？
每个女人都希望自己不施粉黛也会光彩照人。
试想，如果不需要化妆品来妆饰，随时随地都可以呈现完美状态，这样的自然，怎么不令人倾倒！
只有由内而外、健康自然的美才算真正的美。
《内经》在几千年前便说过：“阴平阳秘，精神乃治。
”“得神者昌，失神者亡。
”阴阳平衡，由内而外才是美的基础。
所以，想做真正的美女，就要从“内”做起。
一、阴阳平衡的女人最美美丽是女人一生追求的目标，怎么才能更美？
美眉们八仙过海、各有高招。
有人会用高级人工化学制品做美容护理，有人会耗资不菲光子嫩肤，有人迷信激素注射甚至拉皮整容
⋯⋯但这些只能做到暂时的、表面的美，时间一久又会回复原状。
因为她们忽略了一个问题：美是由内而外的，而不是仅仅在表面。
那么，怎么才能由内而外地美呢？
四个字可以回答：“阴阳平衡。
”提到阴阳两个字，估计大多数女性都不是很了解，其实在我们生活中处处都有阴阳。
比如，一天之中，白天为阳，夜晚为阴。
只有合理地分配作息时间，人体才能健康：要是夜晚休息少了，那么人就会疲劳；反之，夜晚休息多
了，人也会不适，也会产生阴阳不平衡，可能引起机体的失调而产生疾病。
那么，中医怎样看待阴阳平衡的女人呢？
《内经》中认为，人体以及万事万物都是由阴阳两个方面组成的。
天地之间的阴阳平衡了，世界就和平安全；人体内的阴阳平衡了，那么人体就健康美丽。
所以，中医认为，阴阳平衡的女人是最美的。
爱美女性从内做起的第一步，就是要使自己阴阳平衡，这也是符合现代审美观念的、令女人焕发耀眼
光芒的最重要的基础。
基础有了，那我们打造千姿百态的美女造型就容易多了。
先让我们简单认识一下阴阳。
《内经》讲：“夫自古通天者，生之本，本于阴阳。
”“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始，神明之府也。
”意思是说，天、地、人万物都是由阴阳而产生的，天地的变化、气候的变化、人体的生长都由阴阳
的变化而成。
其中，天和地之间，天为阳，地为阴；人之间，男人为阳，女人为阴；就一个人来说，体表的为阳，
体内的就为阴；人的手，手背为阳，手掌为阴；对于女性容颜最重要的肾来说，也有肾阴与肾阳两个
重要的方面。
我们一定要认识肾阴和肾阳的重要性。
这两方面决定了女性美容养颜成功的可能性大小。
 阴阳平衡的女人最美（2）那么，怎么样才能阴阳平衡呢？
这就可以具体到我们的美容方法之中了。
总之一句话：勿使太过，过犹不及。
任何一件事过分了，都会造成不好的后果。
因此，我们务必不要太过。
此外，阴阳虽然是对立的两个方面，但它们又有密切的联系，是可以相互转化的。
当阴不足时，我们用阳来转阴，阳不足时，又可以用阴来生阳。
阴太过了，也可以补阳来制约阴。
阳太过了，就用补阴来制约阳。
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应用到女性美容之中，中医方法和手段灵活多样，适应面更广，不必象化学品那样非要达到什么标准
才有效。
我们只需要调节人体某一方面的阴阳，让它平衡了，这部分当然能变美了。
这就是中医美容的优势所在，也是为什么中医美容效果更能持久的原因。
美有很多种，有人喜欢林黛玉般的病态之美，有人喜欢赵飞燕似的瘦美，有人喜欢杨贵妃一样的丰满
美。
不过，现代人更喜欢的是健康之美、活力之美。
有的人，乍一看似乎很美，定睛细看，原来，容色是涂红抹白了的，生硬的；身材是抽脂塑身、硅胶
托胸的，虚假的；精神也是倦怠的，没有向上的朝气。
总之，越看越不美。
只有那些精力充沛，容光焕发，肌肤光泽、充满自信的女性才是让我们百看不厌的真美女。
为什么我们时常看到一位女性，尽管她的五官不是特别漂亮和精致，身材也非模特般凹凸有致，但是
我们总想多看她几眼？
这就是俗话说的非常“养眼”，看起来让人觉得舒服。
还有的女性，或许她已经年过半百，可还是神采奕奕，气度高雅。
让人忍不住去猜测，她年轻的时候一定非常漂亮，一定有很多追求者。
这种女性之美，就是“阴阳平衡”的功劳了。
其实，阴阳平衡追求的目标是健康、和谐。
阴阳平衡在女性美的表现有几个方面：气血足，精力旺，容色靓，体型适，心情好。
一个女人，只要符合这几个表现，一定是最美的女人哦！
再来看看阴阳不平衡会怎么样。
《内经》讲到：“阴阳四时者，万物之始终也，死生之本也。
逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是为得道。
”就是说，只要阴阳不平衡了，就会生百病，生灾害，那当然就美丽不起来了。
所以我们说：“阴阳平衡”的女人才可能美，“阴阳平衡”的女人才是最美的。
 二、阴阳失调是导致女性亚健康的根源亚健康状态是现代人常见的一种现象，是介于疾病与健康之间
，似病非病，似健康非健康的一种机体状态，去做检查又往往查不出什么问题。
中医认为亚健康状态实际上就是体内阴阳失去了平衡。
《内经》中说“阴平阳秘，精神乃治”。
阴阳平衡了，精沛神足了，自然就健康了。
《内经?素问?举痛论》也说：“怒则气上，喜则气缓，悲则气消，恐则气下⋯⋯惊则气乱⋯⋯思则气
结⋯⋯劳则耗气。
”放纵人的喜、怒、悲、恐、惊、思、劳等情绪，都会造成阴阳失调，会出现亚健康，会变得忧郁，
很难真正平和欣慰。
女性亚健康状态的原因很多，其中主要原因是：社会环境、家庭及生活行为方式的变化对女性心理及
机体造成严重冲击，使女性生理功能低下而呈现亚健康状态。
另外，禀赋薄弱、先天不足、久病疏于调理、劳累、早婚早育、房事不节等耗精伤肾，也可引发女性
亚健康状态。
亚健康状态的女性虽然和平时一样的生活和工作，但是在身体上已经表现出了不健康的信号，如头晕
头痛、神疲乏力、腰酸腿痛、健忘、失眠、月经不调、梦交、食欲不振、精神委靡、反应迟钝等。
中医理论认为：亚健康状态实际上是体内阴阳失调所致，如《内经》所说：“阴胜则阳病，阳胜则阴
病。
”引起阴阳失调的根本原因在于肾之阴阳的失调。
肾是人身体的根本，是元气由来的根源，肾中精气的盛衰主宰着人体健康与否。
所以，克服亚健康状态要从肾入手，调节肾之阴阳的平衡。
怎么样才能提高人体免疫力呢？
那就要调和阴阳，培补肾元，益气固精，才能够使身体强健，延缓衰老，保持健康的状态。
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那么，怎么才能消除亚健康、复归健康的状态呢？
《内经》给了我们提示：（1）休息：保持充足的睡眠是调节亚健康最基本的方式。
只有良好的睡眠才能让我们的身体得到最好的休养生息。
长期睡眠不足便会造成阴阳的不平衡，就会出现亚健康。
没有休息好要很快地补上。
（2）调整心态：保持良好的心情，不要过分激动、紧张、焦虑。
（3）运动：每天进行有氧运动，会使身体处于最好的状态。
女性朋友可以在家里做点瑜珈，练几招气功，跳跳操或者慢跑等。
（4）健康的食物：①感觉疲劳、无力、气虚：可用人参、黄芪、红枣、山药煲汤喝，可补人之元气
。
②感觉心虚、心慌、心累：可以用百合、茯苓、桂园、大枣熬八宝粥喝，或者喝小枣粥、小米粥等，
可以养心。
③食欲不振：在菜食里加入党参、山楂、白术、山药、槟榔等，可消食健脾。
④睡眠不好：用茯苓、百合、莲子、小枣熬食，可安神。
⑤性功能下降：常常吃点狗肉、羊肉、韭菜等，可调节性功能。
（5）自我穴位按摩：有空时自己稍用力按摩足三里、合谷、涌泉、大椎穴这几处穴位，方便有效。
（6）中医药的调节：如果上述方法效果不好，那可能症状稍重，就需要用中药来调理。
服用方剂治疗，能起到预防疾病的作用。
 三、女性面部痘痘也属阴阳失调（1）    青春期的女性最注重自已的脸，却总是被各种痘痘和分泌旺
盛的面部油脂所困扰，试过了很多控油、祛痘的办法，却总是这边下去，那边又起来，找不到标本兼
治的方法。
成年女性的成人痘更是让人防不胜防。
那种又红又大又肿的痘痘突出地长在原本成熟美丽的脸颊上，让很多职场女性苦不堪言。
什么光子祛痘、神奇祛痘棒、祛痘膏用了很多，还是不管用。
    为什么小痘痘总是要出现呢？
    前文讲过，《内经》中的一句至理名言：“阴平阳秘，精神乃治。
”反之，阴不平阳不秘，各种症状就出来了。
所以人体外在的很多疾病，都是内部阴阳失去平衡的外现。
皮肤也一样，脸上的小痘痘长出来，其实就是身体内部阴阳气血不调造成热毒、痰、瘀这些不正常的
东西诱发了脸上出现痘痘。
    《内经》早就说过：“汗出见湿，乃生痤痱。
”“粉刺属肺，皆由血热郁不散所致。
”古人早就认识到象“痤痱”、“粉刺”这些面部的小痘痘，是由于湿气太重或者是血中有郁热不能
散去而造成的。
    胖一点的女性，本身湿气较重，或是生活在潮湿的环境中，或喜欢吃肥厚油腻的食物，脾胃的阴阳
就会发生失调而产生湿邪。
脾主四肢肌肉，湿邪外发，面部汗出见湿，就会出现面部的小痘痘。
    好多女性都喜欢吃辛辣的食物，长期下去，血中热郁而不去，循着经脉就外发到皮肤，也会在面部
产生各种红色的痘痘。
    ★小痘痘的类型    中医认为，面部的小痘痘与血热、肺热、脾胃湿热困阻、肾阴不足都有很大关系
。
    看看自已的小痘痘属于哪一种类型：    ☆痘痘刚刚出现时，很红，有热感和痛感，过几天顶上就会
出现小白点。
大便干，小便黄而有灼热感。
    这种痘痘初起原因是由于肺的阴阳失调，肺上的热熏蒸肌肤而诱发。
多出现在夏秋，因为这个季节肺气积热过多，不易宣泄。
长痘的时间稍稍久一点，热就渗入血液了，会造成气血的阴阳失调，运行不畅。
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这个时间要是不好好地医治，痘痘再长久了，那可大事不妙，就会导致血瘀痰阻，非常不好医治了。
所以脸上有了小痘痘一定要及时医治，才能保证美丽的脸庞不受伤害。
☆痘痘生得久了，在脸上怎么也去不掉，颜色暗红，不热，不痛，感觉象有个疙瘩。
舌苔滑腻，体型较胖，平时爱吃油腻肥厚食物者容易长这类痘痘。
三、女性面部痘痘也属阴阳失调（2）    这种痘痘起因是脾胃阴阳失调，有湿热积滞在脾胃。
水湿停聚，郁久化热，湿热阻滞肌肤，毛窍闭阻，痘痘就悄然长出了。
    ☆脸上反复长痘痘，痘痘不大，红肿不明显，但很久都不好，同时伴有腰膝酸软，遗精盗汗、手足
心烦热等症状。
    这种痘痘起因是肾阴不足。
或因先天肾精不足，或因肾的阴阳平衡失调，或因肺胃之阴得不到补充和滋养，肺胃阴虚内热，上述
症状就会出现。
    ★怎样才能少生或不生痘痘    要注意调节阴阳，阴阳平衡了，痘痘就无从生起。
要怎么做呢？
    ①保持良好的生活习惯，有固定的生活规律，早睡早起。
    ②饮食要清淡，少吃肥腻、辛辣的食物。
    ③湿热较重者可多吃除湿化湿的食物。
    ④热重者多食清火的食物。
    ⑤肾虚者多吃补肾食物。
    ☆清火食物和药物：    推荐几种食物，如橙子、新鲜绿叶蔬菜、黄瓜、绿茶，胡萝卜。
    中药可以经常服用菊花、薄荷等，也可用中成药如黄连上清丸、三黄片等。
    ☆除湿食物和药物：    推荐几种食物，如薏苡仁，莲米等。
    中药可以经常服用白术、藿香、佩兰、砂仁等。
    ☆补肾阴食物和药物：    推荐六种最佳补肾食物：枸杞子、山药、何首乌、栗子、鲈鱼、干贝。
    中药可以经常服用女贞子，黄精等。
    ★青春痘的治疗偏方    （1）每晚睡前用纯净的温水清洗干净患部。
将银杏仁切成薄片，反复擦患部，擦几次后就要换一片新鲜的银杏叶。
坚持7～10次即可见效。
    （2）鲜樱桃枝叶、鲜桃树枝叶各30克，鲜槐树枝叶、鲜柳树枝叶各20克，鲜猪苦胆1个，枝叶全部
切成碎片，煎沸取汁，最后加入猪苦胆汁，熏洗患部。
每日2～3次。
 ⋯⋯
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媒体关注与评论

内而五脏元真通畅，气血安和其外自能筋骨坚韧，颜面倩美矣。
本书对此阐述颇为精详，大有益于养生保健。
益寿延年，不独美容一端。
　　——李孔定（四川省首届十大名中医）
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