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前言

公元1321年，元代名医朱丹溪行医至桃花坞，见当地女子个个面似桃花、白里透红，细问才知她们都
饮用一种自制的桃红汤。
桃仁可调身心、养容颜，红花更能畅血脉、祛暗黄，朱丹溪由此创立了一个经典美容养颜妙方，叫做
“桃红四物汤”。
这是太太口服液广告中的经典场景，太太口服液成就了女人最经典、最自然的美。
太太口服液是以中医经典名方一一桃红四物汤为基础加减化裁而成，与其说太太口服液传承600年的美
，不如说是桃红四物汤传承600年的美。
“桃红四物汤”是元代名医朱丹溪(1281～1358)奉献给女人最经典的美容妙方，经常饮用可以美容颜
。
不仅如此，朱丹溪还特别提出“阳常有余，阴常不足”论，认为女人的美丽源自“滋阴”，他指出“
阴”是精血，“阳”是气火，即由于精血亏损所产生的虚火。
精血是生命活动的物质基础，不断消耗，易损难复，故阴常不足，如不注意保养精血，五味过重、嗜
酒纵欲、伤戕过度，则阳气易亢，虚火妄动，故阳常有余，所以，女人想要健康和美丽就要“滋阴”
。
他认为女人只有散发出由内而外的自然美，才是真正的美。
朱丹溪也由此成为滋阴派的创始人和掌门人，跻身金元四大名医之列，并名扬国内外，是千百年来家
喻户晓的一代名医。
《朱丹溪抗衰养颜心经》正是贯彻了中国古老玄妙的国粹美容——中医美容的思想理论，从改善营养
、改良肌肤赖以生长发育的内环境着手，通过调节脏腑功能，改善血液循环的机理，达到清洁颜面，
美化肌肤、五官、毛发，消除面部瑕疵，达到维护、修复、重塑人体美的目的。
其实再好的护肤品也无法消除“面黄肌瘦”，再好的化妆品也难遮掩满脸的倦容，只有中医美容才能
彻底地美化肌肤，焕发青春的活力，正如现代美容专家所言，“70％的内调，30％的外敷”。
朱丹溪从“补气血”、“重饮食”、“调情志”、“清肠胃”、“通经络”、“四季保养”、“特种
食物保养”等方面提出女人的滋阴内调方案，为女人实现美丽而给予全方位的指导，可谓字字珠玑，
句句箴言。
经典权威的美容秘诀、生动真实的美容故事、幽默诙谐的俏皮语言、灵活多变的小板块，清新自然，
让你沉浸在美丽芬芳、生动有趣的世界里，既学到了养颜秘籍，同时又进行了一次快乐之旅。
女人是一首诗，润物细无声，甜甜的笑容、清澈透亮的眼睛、多彩跳跃的裙摆仿佛向这个世界诉说一
个个美丽的故事。
女人，时而纯净自然，时而温雅朦胧，构成了一道变幻莫测的风景线。
做女人，就是要美丽，要美丽就要学会保养和呵护自己。
美丽不仅仅需要昂贵化妆品的烘托，更需要体内环境的净化。
《朱丹溪抗衰养颜心经》通过现代语言的演绎，更清晰、更透彻、更全面地展现在我们面前，无论你
是家庭主妇、高薪白领、医生、CEO，还是企业家、教师，对自己的悉心保养都会带给你自信，也会
使你生活的方方面面随之得以改善。
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内容概要

　　《朱丹溪抗衰养颜心经》汲取了朱丹溪医学的经典遗产，利用了现代科学的杰出成果，古今结合
，甄别了各类膳食的特点功效，就相关疾病或特殊生理状况的营养、保健知识进行了通俗易懂的阐释
；按照主食、菜肴、药膳、药汤、药粥、药茶等分门别类地详细介绍了各类膳食的原料组成、制作方
法、营养含量、营养特点、注意事项等，为读者提供了大量的、操作简易、营养美味的侯选食谱；遵
循辨证选膳的原则，对各类疾病的病因及病症细致进行分类，据此列出了相应的膳食品种以帮助读者
真正做到对症饮食，达到养颜的功效。
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作者简介

赵广娜，自幼生活在中医世家，对中医中的美容金方研究颇深，在女性抗衰养颜方面见解独到。
落花无言，人淡如菊，煎茶闻香，养心颐性，作为一名现代职场中拼搏的红粉佳人，一向崇尚简约、
淡然、宁静的生活方式，认为女人的美应由内而外，固本培元，顺应自然的养颜方法才是最佳的途径
。
其写作的《女人经络使用手册》、《美丽何来——70位名中医给女人的健康提醒》、《细节决定健康
全集》等图书，深受广大女性朋友的青睐。
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书籍目录

第一经 滋阴，创造女人不老的神话美女的第一要素是“阴柔”：一代神医朱丹溪如是说涵养阴气，做
章子怡式美女朱丹溪特别推荐：四款滋阴养颜粥明星们的完美容颜原来是这样养成的艾敬教你速变娇
嫩“水美人”第二经 气血足——黄脸婆蜕变为俏女郎的秘密气血冲和，你的美丽就会如莲次第绽放做
一个气血流动的暖女人寒凉与温热体质需要不同的食补养颜方脾胃：掌管你气色的“大人物”桃红四
物汤：活血养颜第一汤杨贵妃红颜永驻之谜：爱上补血食物第三经 素肌美人养成术：挑食的女人美得
有道理专司美丽的营养素是最好的美容师极致女人的最佳“美容剂”：水、碱性和胶质食物歌坛小天
后蔡依林养颜第一要诀：清淡饮食素食美人“经”，在口腔愉悦中渐近自然“猫肚女人”宋美龄：缘
何60岁的年龄30岁的容颜拒绝暴饮暴食让朱茵美丽成“茵”“女人汤”让刘嘉玲的美丽与岁月同行第
四经 情绪不佳，花容月貌终为梦叶童的美丽密码：心情好皮肤才会靓徐若碹：快乐是最好的保养品别
做林黛玉，忧郁的女人不美丽女人别烦燥，平和的你最让人倾倒特殊时期的你需要好心情快乐，让你
美得像个新娘子美丽的心情造就不老的容颜第五经 排毒养颜，还你芙蓉面与好精神美女萧蔷一语道破
美丽的天机：排毒学“一姐”杨千（女华），做个“肠美人”肾气足的女人自然容颜如水效仿美女陈
美凤断食减肥大变身排毒食物让刘亦菲养成芙蓉面经络穴位按摩，让爱美的你一生受益想安全减肥吗?
按摩肝、脾经吧按摩英雄之穴，留住乌黑秀发若要颜如玉，就找足三里血海、三阴交两个穴位让血虚
走开让皮肤紧致光滑的秘诀：按摩涌泉穴三种按摩法搞定皮肤松弛问题第六经 好风凭借力，穴位助汝
养容颜和谐性生活：特殊而无价的“美容剂”纵欲：谁的容颜因你失去光辉忧怒悲恐，醉饱劳倦时不
同房夏季房事，这两点你不可不知第七经 色戒，女人不戒难生色容颜养护，从认识你的肤质开始奥黛
丽·赫本：会睡的女人美到老女人不可过度疲劳适量运动会带给你自然持久的美丽特别提醒：用药别
“违法”，否则易毁容给你的容颜良好的生活习惯远离美容坏习惯：省、懒、脏重点部位美丽大突击
第八经 美容上工，美丽属于会生活的人让美丽从春天开始萌发滋阴祛火，谨防“病毒”上身第九经 
顺时保养，春夏秋冬各有偏爱夏季养颜，留住花样年华让美丽伴你走过金秋美丽女人的秋季水果焕肤
路冬天，会吃的女人吃出好容颜寒冬时节，你该让自己暖起来第十经 丹溪点睛：食物养颜最是原生态
牛奶，美容养颜上上品香油：给你带来超乎想象的美丽黄瓜——祛斑你还得靠它红酒：养颜圣品索菲
娅·罗兰与蜂蜜的美丽约会鲫鱼让你的肌肤弹弹弹乌梅里藏着一个容颜不衰的秘密牡蛎肉，祛皱美肤
好选择羊肉：女人永远的美容肉大麦——最具新型功能食品特征的养颜佳品鸡肉让减肥的你不再“谈
肉色变”一颗杏仁给你的抗衰美肤方多食樱桃给你一个水润鲜活的肌肤
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章节摘录

插图：1第一部分一年四季，无论酷暑寒冬，李娟的空调办公室里始终温暖如春。
她妆容精致，衣装得体，面如芙蓉眉如柳，气质非常高贵。
在酒店举办的商务活动中，作为酒店方代表的李娟，在衣香鬓影的酒会上一枝独秀，和客户推杯换盏
、谈笑风生，她的智慧和美丽赢得了大家一致的赞美。
2第二部分小雨和小美是初中时的同学，那时的小美是同学眼中的花仙子，更是男生魂牵梦萦的“梦
中情人”，而坐在小美旁边的小雨则恰恰是“以丑衬美”的最佳？
选。
小雨瘦弱、枯黄，而小美却水灵动人。
3第三部分孙美英是个人见人爱的女孩子，不仅温柔，还特别漂亮。
她的漂亮是极其自然的，没有浓妆艳抹，也没有妖娆做作，更没有盛气凌人，是一种婉约沉静之美。
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编辑推荐

《朱丹溪抗衰养颜心经》从补气血、重饮食、节情欲、通经络、调情志等十个方面，道出女人滋阴养
颜秘诀。
“桃红四物汤”是朱丹溪献给女人的最经典美容秘方，经常饮用可以调身心、养容颜、畅血脉、祛暗
黄。
“四物汤”被中医界称为“妇科养血第一方”，由当归、川芎、熟地、白芍四味药组成。
最早记载于晚唐蔺道人著的《仙授理伤续断秘方》。
桃红四物汤是朱丹溪在四物汤的基础上加上桃仁和红花研制而成，专治血虚、血瘀导致的月经过多，
还能对付先兆流产、习惯性流产。
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