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内容概要

《“本草纲目”和“黄帝内经”中的女人养颜经(全集珍藏版)》容简介：《本草纲目》是我国古代著
名本草学家、医学家、博物学家李时珍的倾心之作，他以毕生精力，亲历实践，广收博采，实地考察
，对本草学进行了全面的整理总结，历时29年编成《本草纲目》，是其30余年心血的结晶。全书52卷
，共有190多万字，记载了1892种药物（新增374种），分成60类。其中374种是李时珍新增加的药物。
收药1892种，绘图1100多幅，并附有11096多个药方。是集我国16世纪以前药学成就之大成。
《本草纲目》即是药典，也是女人们的一本美容圣经。
《本草纲目》还不够，在我们修炼成一个顶级美女的路上，我们必须拥有另外一本容颜圣经——一本
同样来自于中国古代智慧的集大成者——《黄帝内经》。
《黄帝内经》是一本以圣王命名的书籍。《黄帝内经》成编于战国时期，是中国现存最早的中医理论
专著。总结了春秋至战国时期的医疗经验和学术理论，并吸收了秦汉以前有关天文学、历算学、生物
学、地理学、人类学、心理学，运用阴阳、五行、天人合一的理论，对人体的解剖、生理、病理以及
疾病的诊断、治疗与预防做了比较全面的阐述，确立了中医学独特的理论体系，成为中国医药学发展
的理论基础和源泉。古人口中所说的“天下既人身”的意思就是说人体是自然界中最精密的结构。人
的表象变化都是从体内而来的。最简单的就是，肝火太盛，木生火，心绪就会烦乱，做事情的时候就
容易急躁。倘若肾中精气不足的话，思维就开始停滞、呆板。
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作者简介

张小暖，自幼耳濡目染外祖父中医文化，游离于时尚美容与中医书香的灵性女子，穿梭在喧嚣都市和
静谧幻想的潮族达人。热爱国医，推崇中医养颜，喜欢文字，著有佳作若干。
女人的脸不是试验田，不能像李时珍尝遍百草般亲自试用无数种保养品，我们何不把古人提炼出的自
然智慧变成美颜法宝，跟随小暖一起敲一敲身上的经络，吃一吃美颜圣品，翻开书本，让我们和时间
优雅讲和，让我们跟小暖一道踏上时尚之旅。
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书籍目录

第一章　缤Girl，自然美女先知道　敲打经络，让美丽静止的葵花点穴手　气血才是女人的“神仙水
”　别让贫血跟上你　美人气色，当然要来一个“美人睡”　吃出来的睡美人　肌肤滋润，草本美肌
成新潮流　水润肌肤第一步：认识你的皮肤　会滋润自己的女人，才会有甜蜜的生活第二章　五脏六
腑的关爱，五花八门的美艳　常养娇嫩心房，美颜之花才会常开不败　养肝养成360。美女，哪个角度
都是风景　脾，给女人的气血小灶开足火力　呼吸吐纳肺自在，惊艳素颜美自来　美人肾精才能美颜
精神第三章　美丽标杆，争做美颜第一名　别忘了给你的肠子做SPA　做足细节，当精致女人　关键
小动作吊起约会小性感　美人“扫黑先锋”马上行动　化妆品达人out，食物达人in　十恶不赦的食品
榜单　吃出美颜新“食尚”　为女人排出“万难”的“私享”秘密第四章　解码经络，疏通美颜主干
道　经通络畅，容颜美丽高速路　美颜穴位，身体中的神奇按钮　美颜经络，自在手中　按摩，燃烧
吧，小宇宙　用经络留住美丽秀发第五章　美颜秘方。终极美丽的秘密　美颜“粥”到，美丽就到　
掌握28天小规律，掌握女人美丽“情”雨表　搞定“大姨妈”这个难伺候的亲戚　女人身体的治水之
道　美人保湿新理念，水润肌肤唾手可得　美艳不可方物，皮肤尽显丝滑　豆浆——女人的美颜圣品
第六章　让心情给美丽加分　不要让坏情绪坏了我们的美颜大计　抗压“心经”让女人快乐做美人　
去除压力，让美丽轻盈　情绪是底片，脸色是相片第七章　素颜能量，真我时代新主张　王子说，请
做我的素颜公主　秒杀化妆品的美颜食物top5　美女应该对什么说NO　熬夜熬去的是美丽　办公室中
的美颜“谋杀案”　办公室美颜召集令第八章　拿什么拯救你，我的岁月　身体小动作——灭“纹”
大行动　红颜杀手，女性难言私语　给身体开一个辞旧迎新的party　杀死美丽的情绪杀手——郁郁寡
欢第九章　玲珑有致，美丽加分　向“峰”前行，美丽指日可待　颈椎，昂首的气质力量　翘臀，美
人腰际下的最大风景　局部减肥——美女有“私享”　释放电眼魅力　不要轻视干眼症　做“唇”情
女人，美丽才有话语权　关爱女人第二张脸　关注双手，聚焦美丽　与“现代化”和平相处第十章　
顺应时令。美丽四季常在　明媚春光，唤醒肌肤的美丽之旅　美丽皮肤对春天的干燥say no　劲爆夏
日，掀起美丽热风　静心养气防“情绪中暑”，你的情绪中暑了吗　童话秋风，收获美颜硕果　默默
冬天，让肌肤吃一季营养大餐　不让寒冷冻住美丽第十一章　美丽容颜的秘密　女人的脸，不需要五
花八门的享受　女人年轻的秘密，食物中的彩虹学问　饮食无规律，自然无美颜　指尖的美丽钢琴曲
，向浮肿脸say goodbye　“五官”迷恋维生素第十二章　拒绝小瑕疵，我要的是极致完美　拒绝“斑
斑驳驳”的岁月　找到身体的死角，美丽一丝不苟　痘痕，女人永远的阴影　不能让鼻头再冲锋陷阵
了　口气清新，美丽自然想靠近　牙好，容颜才好　听听“痘痘”的悄悄话
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章节摘录

　　第一章　缤Girl，自然美女先知道　　敲打经络，让美丽静止的葵花点穴手　　成书于秦汉时期
的《黄帝内经》，是我国传统医学的渊源，科学地确立了中医学的理论体系。其中经络学说是祖国医
学基础理论的核心之一，源于远古，却仍在服务当今。在两干多年的医学历史中，经络学一直为我们
的健康发挥着重要的作用。　　《灵枢·经脉》中有言：“经脉十二者，伏行分肉之间，深而不见；
其常见者，足太阴过于外踝之上，无所隐故也。诸脉之浮而常见者，皆络脉也。”“经脉者，所以能
决生死，处百病，调虚实，不可不通。”　　经络就是人体运行气血的通道。其中分为经脉和络脉两
部分，其中纵行的干线称为经脉，由经脉分出网络全身各个部位的分支称为络脉。经脉可分为正经和
奇经两类。正经有12条，即手、足三阳经和手、足三阴经，合称“十二正经”，是我们体内气血运行
的主干道。　　经络在体内连接我们的内部器官，而在外则连接筋肉、皮肤、肢节，也正是因为经络
才将人体脏腑、组织、器官联结成一个有机的整体，这样我们才能协调各种功能器官之间的状态。　
　减肥瘦身是女人永远热络的话题。关于减肥的附属事物，光我们知道的就有减肥药、减肥仪器、抽
脂减肥、节食减肥⋯⋯但让我们想不到的是，其实只要姐妹们能正确地在自己的经络上敲敲打打的话
，照样可以减出美丽身材。　　不要再为自己的懒惰找理由了。不要再对着自己镜子里的赘肉长吁短
叹了，手指赶紧行动起来，让我们做最简单却最有效的经络健身操吧。　　敲头与梳头　　用10根手
指肚敲击整个头部，从前发际到后发际。反复敲击两分钟，然后用10根手指肚梳头两分钟，也是从前
发际到后发际。在这里需要强调的是，坚决不能用MM们修长、漂亮的指甲去按摩，这样的话，不但
起不到按摩效果，还可能刮伤头皮。　　美颜按摩法　　先用10根手指肚轻轻地敲击整个面部，顺序
是额头、眉骨、鼻子、颧骨、下巴。再用左手掌轻轻拍打颈部右前方，右手掌拍打颈部左前方，这其
中要注意的就是力道，不能太重，自己感觉适宜即可。接下来再用右手攥空拳敲打左臂大肠经。大肠
经的位置就在左手臂的中段。（《灵枢-经脉》：“去腕三寸。”《循经考穴编》：“阳溪斜上；一法
：列缺后一寸五分。”）然后换左手再敲打，每边各敲打一分钟。敲打的区域从手腕到手臂处都要敲
到。这样做的作用就是清肺气，调水道，通脉络。　　胃经按摩法　　从锁骨下面开始，顺着两乳，
过腹部，到两腿正面，一直敲到脚踝，胃经敲打力度相对于面部来讲可以稍微重些。　　人体的面部
的供血途径主要是靠胃经，所以脸色的光泽，皮肤的弹性都由胃经供血是否充足所决定的。

Page 5



《本草纲目和黄帝内经中的女人养颜尽�

媒体关注与评论

　　吴仪说：“中医是很大学问的，我打算退休后研究中医药，现在正学习《黄帝内经》。”　　　
　——吴仪在2008年全国中医药工作会议上的讲话　　杨丽萍说：“我经常看《本草纲目》，吃什么
养发，吃什么养颜，里面什么都有，它可是我们国家非常宝贵的一笔财富。”　　　　——著名舞蹈
家杨丽萍在《鲁豫有约》中透露自己的养颜秘诀

Page 6



《本草纲目和黄帝内经中的女人养颜尽�

编辑推荐

　　《“本草纲目”和“黄帝内经”中的女人养颜经(全集珍藏版)》专属女人养生、养心、养颜的新
时尚抗衰秘笈。　　每个女人都希望永葆青春，希望容颜也向灵而生，既然这样，我们就应该重拾老
祖宗的本真。《本草纲目》和《黄帝内经》本不是悬崖的万年人参，也不是高山的绝清泉水，而是我
们身边的点滴。食物有呢喃软语，身体有美丽按钮。翻开《“本草纲目”和“黄帝内经”中的女人养
颜经(全集珍藏版)》，按图索骥，你就是自己的素颜公主。　　吴仪、杨丽萍都在阅读的国医智慧经
典，送给每个女人的健康礼物。　　研读《本草纲目》，做无龄美女；解读《黄帝内经》，做素颜公
主。　　《“本草纲目”和“黄帝内经”中的女人养颜经(全集珍藏版)》带给您：2种顶级国医智慧美
颜抗衰精华，4个版块分割女人美丽黄金比例，5套面部重点部位全新体验，22种中医的贴身排毒养颜
方案，80个美颜穴位开启魅力按钮，380个养生美颜细节全攻略。　　时间圈住了我们的灵魂，绕住我
们的思绪，还要拿走我们的美丽，读一本书，修两重美，看一段文字，沉淀两种智慧，让时间和容颜
妥协，阳光温热流淌，岁月如水静好，爱情还没有来，我们怎敢老去，中医可以很浪漫，女人可以更
美丽。
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精彩短评

1、还不错。中医基本入门，而且，写得通俗又现代。文笔清新。
2、打着中医的幌子一通白话废话，居然还能卖得火？！看来现在的人不但喜欢吃快餐，还喜欢看不
用多咀嚼的文字拼成的“快餐书”！
3、很有用的书，除了脸上保养外，身体内调是最重要的。
4、感觉不错，但看不太进去。弃。
5、讲解不完整，还有明显东拼西凑的痕迹，随便上网搜一搜都可以查到⋯⋯就冲赠送的大海报勉强
给2星吧
6、非常好的
7、我勒个去啊，就是网上各种资料汇总嘛...
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精彩书评

1、很不错的书。在书店卖的挺火，说明中医养颜的热潮正旺，众多MM们也回归理性，正如书中作者
所说一样“女人的脸不是试验田”，化妆品不能让我们的面容永葆青春。我们需要的是真正的健康的
、自然的、顺应身体机能规律的养生方式。褪去化学物品的面具，从古老的中医中发现美丽的秘密。
同样希望美丽的你，值得拥有。。
2、借用盖中盖那句广告词，花一样的钱买两样，对了，我临走的时候，书店人员还和我说，送一张
海报大挂图，我都晕了，这么值啊，哈哈哈
3、现在的mm们最喜欢在自己的脸上涂抹上各种各样的化妆品用以掩饰自己容颜的缺陷。虽然这些可
以在短时间之内给各位美女们带来一是的“光辉”，但长此以往，化学物品所沉淀下来的毒素却会给
我们的肌肤带来更大的伤害。所以顺应自然的就是最美的，最好的养颜方法，那您牛不如照书中的介
绍的内容坚持一阵子，保证会让您的皮肤会焕然一新的。这书套用欧莱雅的广告语就是：你，值得拥
有。
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