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《天下最美是素颜》

前言

素颜之美，如来无言这些年裸妆甚为流行，但这是男士们永远也不懂的境界：花了一个小时细细地对
镜描画，最后要达到的效果却就像没有化妆一样！男士们肯定会说：”那还不如不化妆呢。”不然不
然，你看过苏州的园林没有？山石竹木掩映，层次分明，清幽可人，它们都是人工做出来的，但以人
力补天工，更显自然。再或者日本的自然派庭院，分明也是人工细细雕琢出来的，只是那人工的痕迹
，掩饰得全然不见罢了。猫这本书，就是因为向往女性清淡、不着痕迹的美，故名《天下最美是素颜
》。清淡而不着痕迹，是不是就没有雕琢过呢？当然不是，因为猫哕哩哕唆写了这么多，就是教你雕
琢的，因为不经雕琢的美玉，顶多是块石头。其实，素颜是一种境界。以天然的食物与量身定制的护
肤品，弥补先天之不足，雕琢出不露痕迹的美，这是第一层境界。内外兼修，身心一定会得到老天的
加持，自然容颜会呈现婴儿的神采，这是第二层境界。如是，身处红尘却又高蹈于烟火之上的美，才
是猫最最推崇的。因此，素颜之美，如来无言。女人都有表露美丽、掩饰丑陋的天性，为何渴盼脂粉
？无非是为了掩饰渐老的容颜。如花美眷难敌似水流年，女人借脂粉相助，没有碍着谁。只是，脂粉
的效果太短暂，远不如正确的养生术来得持久。所以，一旦女性通晓了非凡的养生方法，自然青春长
驻。即使真的素面朝天，别人还误以为你这“老妖精”化妆技术一流呢。大多数女人都活得被动，不
知晓20年后自己会是什么样子，皆是因为她不辨阴阳，不分五行，起居无常，饮食无节。她说，我不
趁着青春时涂脂，难道要等到年华老去再抹粉么？猫认为，她应该换一种想法，你不趁着年青的时候
养生，等过了七七四十九，月事绝迹之后，就是碰上神仙，也回天乏力了。女人过了30，你可以从她
的脸上扫描到她的内心。她的心里存留了太多的事，她不能及时清除她的愤怒、忧愁、失落等情绪，
她没法卸下生活给她的重压，因此她的脸上也留下了痕迹。每天清晨，女人以为自己暂忘了昨天的烦
恼，但是没有。其实，生活中的每一种情绪都不会自然消除，如果你觉得它们已被淡忘，但真相是：
它们从你的身体上找到了出口，所以不再来烦扰你的内心了。不只是拈花微笑的佛祖，就是随便一个
平凡的女子，只要她发自内心地欢喜，那笑颜也如佛光，让身体里的一应阴暗情绪一扫而光。干净的
心，可映照出干净的脸。养心，同时养生，则外表美丽、内心安好。美人如美玉，如切如磋，如琢如
磨，任何时候，你只觉她光彩照人，绝看不见雕琢之工。
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《天下最美是素颜》

内容概要

《天下最美是素颜》是一猫一菩提继《31岁小美女的养颜经》之后又一本以中医方法保养中国女性容
颜及身心的美丽生活实用之书。书中提出了一种全新的养颜理念：“素颜”。所谓素颜，绝不是让你
素面朝天，而是内外兼修，努力祛除我们身心的烟火气、工匠气、脂粉气，外人只觉你光彩照人，绝
看不见雕琢之工。可以说，“素颜”正是现代女性所追求的养颜、养生、养心合而为一的幸福生活的
终极目标。《天下最美是素颜》要告诉你的，就是如何实现素颜，如何永葆素颜，如何做到心神美丽
、容颜不老。
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《天下最美是素颜》

作者简介

一猫一菩提，著有《31岁小美女的养颜经》，当当网2008年美丽装扮类图书第一名。现居广西，从事
法律工作，其经过多年的亲身实践所总结出的美容心得，在搜狐女性频道创下800万的点击率，深受广
大女性网友热捧。
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《天下最美是素颜》

书籍目录

前言 素颜之美，如来无言
第一篇　身映自然，让颜随心转
境界轻转，好颜自来
像修剪月季一样修剪自己
每次月事都是养育素颜的好机会
素颜是神造的——美丽，要听从体内温度周期的安排
跟着身体的节奏滋阴养颜　　任何时间都可以养颜
第二篇　素颜隐于厨
女人一生的最佳进补方案
偷人不敢，偷花养颜——桃花白芷酒，赠人好姿色
口中自有美颜方
陌上柔桑破嫩芽——扶桑至宝豆浆
甜蜜透心凉——体贴夏季肠胃的花样菠萝餐
如何掌控身体里的水——女人与水共舞的秘密
尽量从食物中找到滋阴的感觉
自由基是素颜的天敌，杏仁就是它的克星
四神银耳汤以及为自己身体接水放水的笑话
MM身体的治水之道
光滋补不奉献是有违天道的
每个女人都需要一碗漂着油花的汤
女人应该在低温期大快朵颐
没有一个女人不喜欢的经前美容排毒茶
第三篇　送给MM们的呼吸、刮痧及风水护颜法
练阳光调息法，换一年好模样
用极简呼吸法修复容颜
猫猫心爱的冬眠调息养颜法
从新疆的天气悟出来的养颜真谛
拥抱像荷包蛋一样香喷喷的睡眠
“肥美而不见肉，清瘦而不见骨”——素颜美人的一生，不就呼吸二事
借音乐调息，变人间尤物
冬调息，春调情
身心多一分放松，容颜添二分美丽
与清晨水乳交融
要养素颜，隔三差五应刮痧
猫式面部刮痧法——造就素颜美人的秘方
氧气美女之度全身大扫除法
全新面部驱虫法——恢复少女般的小嫩脸
风水恰好正养颜
女人是不适合做剧烈运动的
第四篇　自助养颜，粉面含春
第五篇　素颜芳香调养法
第六篇　天若有情天亦老，人间正道是素颜
后记 找到最适合自己的生活方式才会永远美丽
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《天下最美是素颜》

章节摘录

第一篇 身映自然，让颜随心转境界轻转，好颜自来相比漂亮女人，猫更喜欢讨论年轻女人，脸蛋是爹
妈给的，除非去动刀子，否则很难有太大改动，年轻则不同，算是后天修来的福分。要形容年轻
的MM，猫觉得最奢侈的一个词就是：闪亮。猫记得在十五六岁就读高中的时候，偶然与班花MM面
对面，瞬间就被电到。她的脸算不上特别标致，一样有小雀斑和痘痘，但是，奇特的柔和光芒似乎从
她身体内部透出，她的皮肤发光，眼睛闪亮。十五六岁的时候，先天是灯，那时我们正处于狂热的青
春期，身上发出的光芒，是性的光芒。上了三十以后，不再那样狂热，内心宁静从容，懂得节约自己
，知道做省油的灯，一样可以很闪亮，更可以持久，因为，那是心神的光芒。定然有MM误解，说心
神闪亮，只因“腹有诗书，气质高贵，让人忽略她的外表”，一句话，心灵美来的。（呵呵，偷笑。
）心神就是心神，心神就是会闪亮，而且可以表现在外在，让人羡慕不已。修习瑜伽多年，猫认同瑜
伽的一个观点：肾脏的能量沿着脊柱（中医称为督脉，而瑜伽称之为中经）上行，最终成为智慧的能
量，而面貌的改变，只是一个副作用而已，即“相由心生”。所以，内心宁静美好的人，自然会呈现
“姿容瑞丽”之相。正如古老的经典中那一句话：“你的身体只是庙宇，心是其中的神，神在其中，
则庙宇华丽。”猫深以为然。素颜何需珠光粉底，也不用等待耶稣基督来制造光，只要你说，要有光
，于是，便有了光。哈，定然有MM被猫的高深之言给弄晕了。说到底，猫只是想强调一个意思：我
们身体里面那盏灯就是素颜之美的源泉，不管你用什么办法，只要让它一直亮着，你就功德圆满了。

Page 6



《天下最美是素颜》

后记

找到最适合自己的生活方式才会永远美丽前段时间经常在网上碰见热心的读者们，说把猫的第一本书
《31岁小美女的养颜经》放在床头，翻到烂了，搞得俺受宠若惊。也有MM在感恩节给我发邮件，说
要感谢我。其实对于写字的人，写的东西一定要有人看，这过程才完整，是大家让猫完整了，猫才是
应该感恩的人。猫不希望大家过于认真地把这些文字当一本书来看，宁可把它当做女人之间的聊闲天
，扯八卦，那是外人绝不可能理解的密友时光，扯得高兴了可以狂笑，看上去不顺眼的，可以随便批
。你说密友聊闲天要达到什么目的呢？千万不要想着，我和好朋友聊了一会儿天，就能成为外出得厅
堂、内下得厨房的超人，或是优雅智慧的女达人之类。因为你的朋友猫过去算得上邻家女孩，现在顶
多是邻家的家庭妇女，不是超人达人一类稀有动物来的。如果老是想要成为达人，就像用他人的眼睛
衡量自己，用他人的标准拔高自己，这样就会失去“人生快乐至上”的本意。说到底，女人只要让自
己满意，让自己舒服，让自己觉得时刻生活在怡然自得的状态中就好了。你要勇敢地说：俺就是这个
样子，活得挺好，我才不想变成别人眼中那个优秀的女人。有时候女性的感性思维更强些，有时候她
会有一些独特的、敏感的或是任性的生活方式，不一定每个女人都是杂志上的完美太太。不合大众眼
光的女人，也必定有她的可爱之处，与其急于改变，不如去寻找，寻找到那种最适合自己的生活方式
，这才是女人芬芳美丽的真正源泉。如果你看猫的书觉得有乐子，那就经常看，别把它当《圣经》，
别试图改造自己。聊天这种东西，就是怎么舒服怎么来的，每个人都在表达自己，不一定模仿他人。
咱们可以穿着睡衣聊，泡在澡堂里聊，喝着小酒聊，坐在马桶上聊，能够陪你一段或香或臭的时光，
猫觉得真荣幸呢。猫猫
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《天下最美是素颜》

媒体关注与评论

这本书更多的是阐述一种自然、悠闲、纯粹的生活方式，字里行间都洋溢着作者对于生活的热爱及积
极向上的生活态度，对于多数女性视为畏途的生育和产后恢复也能以轻松乐观的文字娓娓道来，读完
后不自禁地会心一笑。作者的文字有种力量，能唤起读者的认同感，进而反省自身的生活方式是否有
需要改变的地方，从而更加珍爱自己，关爱家人。　　婚姻生活本身是枯燥的，但是能在枯燥的生活
中，运用智慧来使自己美丽，当然这种美丽不是单纯的外表的，而是从内心发出来的美丽，更是难能
可贵的。这正是《天下最美是素颜》所要讲述的。天下所有的女人都能从她的书中学会美丽。
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《天下最美是素颜》

编辑推荐

《天下最美是素颜》：天美丽一点点系列三。天美丽一点点系列三：颜随心转，心如菩提所谓养颜，
就是养的素颜；所谓素颜，就是使我们的容貌、肌肤质本洁来还洁去；所谓质本洁来还洁去，皆因我
们的身心来自神赐，我们唯一要做的就是努力祛除我们身心的烟火气、工匠气、脂粉气，让时光回转
，风吹草低，美丽自现！九大养颜真法，天天活色生香！精彩看点：现代社会对女人的要求实在过分
，要貌比西子，还得蕙质兰心；要厨艺无双，还得社交达人，怎么才能游刃有余？只能靠心的智慧。
在《天下最美是素颜》中，猫就慷慨地把自己视为珍宝的女人经奉献给大家：1种生活理念：素颜：
只有心神闪亮的女人才会容颜不老，化妆品哪里做得到？9种养颜真法：阳光呼吸法、冬眠调息法、
音乐调息法、风水养颜法、素食养颜法、口水养颜法、发酵养颜法、芳香养颜法、周期养颜法，每一
种方法都是既养颜又养心的美丽真经。28种养颜美食：扶桑至宝豆浆、甜蜜杏仁豆腐、晶莹玫瑰果冻
、四神银耳汤，不仅让您口齿生香，脸蛋更是水当当！18种肌肤自助保养套餐：用最适合你的原料，
再加上一点点耐心和诚意，就可以做出专体贴你一人的护肤品。15种芳香美颜配方：茴香美胸油、容
颜不老方、桃花白芷油、薰衣草香袋，何物不可入香？在香氛里小憩片刻，心就如菩提芬芳。
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《天下最美是素颜》

精彩短评

1、天下最美是素颜
2、[2012.12.05][文字版]学到了一些，关于生活。
3、好敷衍的书，敷衍的读了读。
4、⋯⋯
5、多年前，一温城名编辑方老师来公司，见我顶了一头新烫的方便面，桌边却摊着图书馆借来的雷
蒙德卡佛的小说，不屑地说＂有钱去烫发，书却舍不得买，还去图书馆借。＂让我一时语塞。如果是
现在我会回应＂内外兼修＂！感谢小唯的赠予，里面许多简单实用的小方法，让我们一起更健康、更
美好：）
6、此书作者在家专心做少奶奶，不是调配她的自制护肤品，就是做各种按摩，瑜伽，这种生活，多
少女人过得起？
7、她后面那些，我这懒虫是不会做了
8、真的不怎么样，那个猫到底是谁，将自己说的美若天仙似的。整本书看起来就是泛泛而谈，一看
就是应世之作，炒炒畅销罢了
9、返朴归真。
10、很不错的美容养生书，有些方法已经开始尝试了~~
11、整体感觉歇得不错
12、良好的生活习惯是美好容颜的良方
13、整就是本DIY手册
14、已写书评
15、　　       简单说一下本书，基本是以月经为线路写的。按照作者的话说：子宫是花园，脸只是其中
一朵花。所以书中常常用月季花做比喻，令我觉得很舒服、很温暖，加之作者也是南方人，写得也让
我觉得很贴心。这里分享一下作者的博客：http://blog.sina.com.cn/s/articlelist_1288961122_0_2.html。虽
然她现在已经没更新的，但是美容养生的旧文还是看着很有味道。
　　
　　-------------------------------------------------------------------------------------------
　　
　　
　　【摘录】：
　　★内心平静不要争强好胜，心慈则面善；
　　
　　★善用经期：（要严格遵守经后降温进补，经前升温用掉原理）
　　1、经后到排卵期前后进补最好，身体温度会降低一点。
　　2、经前人体温度会升高，因为要排毒，故不要受凉、受气、上火，否则因为要排更多毒，来月
经的时候痛经会加剧。作者很反感女性为避孕而放环，会有经量太多、腰痛的症状，身体不欢迎异物
，子宫会加紧收缩力图将它们排出，为此付出的是血的代价和素颜的扭曲。
　　
　　★足够的深度睡眠（特别秋冬一定要睡够，是为下一年存精神气），避免受凉、调节饮食、放松
心情、每日吃红糖、多吃银耳；
　　
　　★多晒秋冬太阳，人紧张就会收缩寒冷，要常令自己松弛温暖，可以和作者一样多点看下鸟虫花
草；
　　
　　★桃花白芷酒：白酒1000ml、桃花25g一定要晒干哦（25g就是约10朵，可以直接到药店买）、白
芷30g（一般药店有卖，店员还可以帮你打成粉）。将桃花和白芷放入白酒中密封，一个月后即可服用
。经前一周内早晚各喝一小盅，20ml左右即可。面部斑点比较厉害的MM可以用一小盅酒，先放在微
波炉里加热，再置于手心按摩脸部皮肤。因为酒精会刺激皮肤，加热则可以挥发掉一部分；
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《天下最美是素颜》

　　★燕窝其实很残忍，燕子的窝被偷多了，没口水最后会吐出血，就是所谓的血燕。其实燕子的口
水不如人口水，多细嚼枸杞（每天一小把），产生口水后咽下功效很好；
　　
　　★豆浆是天然激素，以嫩桑叶晒干研末，1斤桑叶末加4两黑芝麻加黄豆，打成豆浆；
　　
　　★吃动物皮可以美丽并升CUP；
　　
　　★阿胶：可用黄酒煮、加磨粉冲水喝（其实这些装阿胶的盒子都有写的，我这里不详写），煮的
时候可以放些桂圆、黑芝麻、红枣；
　　
　　★春夏、秋冬各自的调息法；
　　
　　★淘宝原料DIY乳液、精华。
　　
　　---------------------------------------------------------------------------------------------
　　
　　    其实我还没看过作者的另一本书《31岁小美女的养颜经》，因为我想着自己还未到30之上而立
之年。但是既然书评大家都说上一本比这本好，我会继续把前作也看完的。
16、其实是网店推销吧。喂
17、#书单# Book 179 《天下最美是素颜》看过几遍，终于搞懂了中心思想。1、选择可以坚持下来的
补品，如红糖 2、自己按摩刮痧，推荐荷荷巴油、甜杏仁油、月见草油 3、不迷信昂贵的化妆品 4、生
理期前段身体高温时泻火，后期低温时补养身体 5、多做YOGA等舒缓的运动 6、多喝酸奶、汤水、粥
品。

�* 

18、第一本更好
19、看一个小女人唠叨。
20、养生食疗作息是最重要的！
21、　　才看了一部分，就有看到两个观点是很不正确的。先提出了吧！
　　1、作者说用任何保养品晒太阳脸也完全没问题！
　　   已经有研究说过人的脸长期晒太阳的一面皱纹比较多（比如司机左右脸的晒太阳程度就不一样
），差距很明显的！
　　2、作者说血燕窝是因为人多次偷走燕子的窝，燕子妈妈筑巢至吐血而来。
　　   真的想说句，作者您有常识吗？血液氧化只会变成黑色的。血燕窝之所以是红色，是跟洞燕筑
巢的洞穴有关的，是燕子唾液和矿物质的化学反应，变成红色。
　　
　　看到这，都不知道该不该继续看下去！
　　怎么教人素颜啊！！坑爹啊！
22、光合作用之扫荡
23、多了就不实用了
24、一本实用且亲切的养生美容宝典。
25、垃圾
26、可以算作工具书翻看，当然是可信可不信地有选择一下

27、又是我的一只入门读本。甚至一度勾起我在自家开实验室，配置专属养肤品的欲望。里面很多的
保养建议还是很贴合实际很容易上手的，猫猫的文字细腻而有趣，读起来让人非常愉快。抛去那些保
养细节（因为有些实在只是一家之言，每个人都应该有自己的特效良方），书中“做个心神闪亮的素
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颜美女”一说，还是特别值得推崇。适合睡前随意翻阅。
28、赞
29、读第二遍。几个月忘记了养生，身体明显感觉差了。要重新拾起来。
30、是第二次读，这次比较认真。发觉如果静下心来的话，书中很多内容都很有操作性。作者用简单
的文字把复杂的道理讲清楚，而且都是她自己验证过的，难得。
31、除了一点点知识可以受用，大部分都是废话。
32、作者很可爱
33、正版新书，经常来买的。好
34、不靠谱，更像是豆瓣天涯之类地方一个人为了宣传自己淘宝店写的还算有实用性的软文集合
35、美丽心情乃女人最美素颜之源泉~
36、比较她的另外一本书逊色
37、喜欢作者的生活态度。
38、洗却铅华 素颜修行（大一下图书馆看的）
39、第一次网购书之3/4——没事时就翻翻，看心情选上面的保养保养
40、通篇伪科学，但翻了翻居然也觉得写的挺好玩。语言文字真是门技术。
41、非常棒！依旧参考用
42、没怎么看，不过读了另一本，从头到脚要美丽，写的还不错
43、废话较多，剔除废话，大多也是老调重弹。结构逻辑也不清晰。还有些做法和常见的小知识不符
。←但并不能由此认为其错误。待尝试后再议。相由心生的观念还是很明晰的，说的有点玄乎，没可
操作性。
44、这本书就感觉没她的上一本使用咯，可能有些东西自己感觉做起来还是难了点吧，但总体感觉作
者还是很用心的呵呵~
45、我真的是穷极无聊了才来看养颜书的>_<
46、真没什么内容
47、扯谈的书..
48、和她的另一篇类似，但是有一点小小不同，刚入门的小女生看看，还是不错的
49、很多错误的东西，别教坏人了！
50、还不错，看了有收获
51、还教你用化工原料自制护肤品
52、第一次看这种类型的书⋯⋯桃花白芷酒，薏米，调息，M前去汗M后部，芳香调法，自助养眼不
太敢下手⋯⋯总的来说，我看早了的一本书。
53、参考
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精彩书评

1、简单说一下本书，基本是以月经为线路写的。按照作者的话说：子宫是花园，脸只是其中一朵花
。所以书中常常用月季花做比喻，令我觉得很舒服、很温暖，加之作者也是南方人，写得也让我觉得
很贴心。这里分享一下作者的博客：http://blog.sina.com.cn/s/articlelist_1288961122_0_2.html。虽然她现
在已经没更新的，但是美容养生的旧文还是看着很有味道
。-------------------------------------------------------------------------------------------【摘录】：★内心平
静不要争强好胜，心慈则面善；★善用经期：（要严格遵守经后降温进补，经前升温用掉原理）1、
经后到排卵期前后进补最好，身体温度会降低一点。2、经前人体温度会升高，因为要排毒，故不要
受凉、受气、上火，否则因为要排更多毒，来月经的时候痛经会加剧。作者很反感女性为避孕而放环
，会有经量太多、腰痛的症状，身体不欢迎异物，子宫会加紧收缩力图将它们排出，为此付出的是血
的代价和素颜的扭曲。★足够的深度睡眠（特别秋冬一定要睡够，是为下一年存精神气），避免受凉
、调节饮食、放松心情、每日吃红糖、多吃银耳；★多晒秋冬太阳，人紧张就会收缩寒冷，要常令自
己松弛温暖，可以和作者一样多点看下鸟虫花草；★桃花白芷酒：白酒1000ml、桃花25g一定要晒干哦
（25g就是约10朵，可以直接到药店买）、白芷30g（一般药店有卖，店员还可以帮你打成粉）。将桃
花和白芷放入白酒中密封，一个月后即可服用。经前一周内早晚各喝一小盅，20ml左右即可。面部斑
点比较厉害的MM可以用一小盅酒，先放在微波炉里加热，再置于手心按摩脸部皮肤。因为酒精会刺
激皮肤，加热则可以挥发掉一部分；★燕窝其实很残忍，燕子的窝被偷多了，没口水最后会吐出血，
就是所谓的血燕。其实燕子的口水不如人口水，多细嚼枸杞（每天一小把），产生口水后咽下功效很
好；★豆浆是天然激素，以嫩桑叶晒干研末，1斤桑叶末加4两黑芝麻加黄豆，打成豆浆；★吃动物皮
可以美丽并升CUP；★阿胶：可用黄酒煮、加磨粉冲水喝（其实这些装阿胶的盒子都有写的，我这里
不详写），煮的时候可以放些桂圆、黑芝麻、红枣；★春夏、秋冬各自的调息法；★淘宝原料DIY乳
液、精华。---------------------------------------------------------------------------------------------其实我还
没看过作者的另一本书《31岁小美女的养颜经》，因为我想着自己还未到30之上而立之年。但是既然
书评大家都说上一本比这本好，我会继续把前作也看完的。
2、初看书名，似觉惊艳。粗略一遍，和第一本相比，不免有些失望。本末倒置。。。这样的折腾还
是真正的素颜之美吗 ？。。。
3、如果你想学到众多养生知识。推荐你去看《求医不如求己》。如果你想学美容。更专业的书多不
胜数。此书的成功之处在于作者以爱美丽爱生活的心态在唠叨。亲切而平和，让人感觉温情。从而更
加接受书中所讲的一些方法。心如菩提，心态最重要。坚持为王，坚持才有效果。
4、《31岁小美女的养颜经》真的很赞于是，激赏之下，买了这本后续之作可惜，让人有些失望呢前作
那个聪慧的女子找不到了作者过度追求素颜之美，反而陷入了另一种执着。。看着她那些DIY的护肤
品 食谱啥的忽然就失了心情追求高价护肤品和追求DIY护肤品除了费用心境上有什么本质不同吗？
5、《31岁小美女的养颜经》作者新作，说实话我觉得不如上一本，有炒冷饭的嫌疑。毕竟要说的东西
只有那么多，上一本已经说完，这本反反复复还是那些东西，让人觉得殊无新意，收获甚少。而且很
多东西在讲解的时候反而不如上一本书，文字寡淡得也像冲了大量白水，只是读者们看书时更愿意要
干货。要说实用也实用，书里有大量的美颜方子。只是我对这种外敷DIY的东西比较排斥，食补养生
的还好，这种小作坊式的东西总怀疑效果和安全性。古方未必灵验，毕竟当初三十多岁就做奶奶，美
人尚未到凋零之时，怎么的方子都可能被夸大作用，未必真的灵验。这跟我不看25岁以下人的养颜方
和护肤心得一样，那时候我还怎么折腾怎么完美呢。对于天生皮肤不错的人，这个年龄太缺乏可比性
了。至少也得30岁左右才谈得上护肤成果。这些实用性的内容一除，剩下的基本上没什么意思，连笔
记做了一半都因为索然无味放弃了。比较鸡肋一本书，要想学点养生养颜的知识上一本就足够了。
6、才看了一部分，就有看到两个观点是很不正确的。先提出了吧！1、作者说用任何保养品晒太阳脸
也完全没问题！已经有研究说过人的脸长期晒太阳的一面皱纹比较多（比如司机左右脸的晒太阳程度
就不一样），差距很明显的！2、作者说血燕窝是因为人多次偷走燕子的窝，燕子妈妈筑巢至吐血而
来。真的想说句，作者您有常识吗？血液氧化只会变成黑色的。血燕窝之所以是红色，是跟洞燕筑巢
的洞穴有关的，是燕子唾液和矿物质的化学反应，变成红色。看到这，都不知道该不该继续看下去！
怎么教人素颜啊！！坑爹啊！
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章节试读

1、《天下最美是素颜》的笔记-第23页

        要晒背后的督脉，此为一身阳气。

2、《天下最美是素颜》的笔记-第60页

        

3、《天下最美是素颜》的笔记-第37页

        扶桑至宝豆浆，一斤桑叶末加4两黑芝麻，加黄豆打出豆浆，每日一壶。可驻容颜，乌须发

4、《天下最美是素颜》的笔记-第56页

        夏天过去，秋天要进补，可多吃猪皮、鸡皮、阿胶、鱼皮等含胶原蛋白，也可吃枸杞银耳滋阴

5、《天下最美是素颜》的笔记-第39页

        夏季多产菠萝，放入饭中可强力解油腻，菠萝中有菠萝酵素，帮助消化肉类蛋白，也可与苦瓜搭
配

6、《天下最美是素颜》的笔记-第45页

        去皮杏仁100克加适量冰糖，10克凝固剂，做成杏仁豆腐，内涵减少自由基的维E，还应搭配维C。
夏天用甜杏仁油，兼顾滋润与清爽，洁面后，按摩至吸收，用微温的水冲洗、毛巾擦干，清晨后皮肤
会透明感

7、《天下最美是素颜》的笔记-第36页

        

8、《天下最美是素颜》的笔记-第10页

        瑜珈的观点：肾脏的能量沿着脊椎(中医称为督脉，瑜珈称为中经）上行，最终成为智慧的能量，
而面貌的改变，只是一个副作用，即＂相由心生＂，

9、《天下最美是素颜》的笔记-第59页

        以体温为标杆，降温时，吃，储存；升温时，把存下的东西用掉，吃也是添堵，

10、《天下最美是素颜》的笔记-第50页

        淮山、芡实补中益气，薏米、茯苓健脾化水，食用补品要加点温热发散的东西如黄酒，使身体的
废水派出，见之则喜，过去不留。可深入导入的有龟苓膏，阿胶，而咖啡、茶有利尿的作用。

11、《天下最美是素颜》的笔记-第3页
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        经前感觉要生豆豆最好立刻用维生素b6片剂溶解做个纸模，消炎效果很好。

12、《天下最美是素颜》的笔记-第4页

        一定要坚持用最基础的乳液，最奢侈的面膜。

13、《天下最美是素颜》的笔记-第3页

        冬调息，春调情，甚好。

14、《天下最美是素颜》的笔记-第33页

        枸杞要嚼着吃最滋补，有补肾益精，养肝明目，补血安神，生津止渴之功，唾液乃气血所化，灌
溉脏腑，滋润肌肤，流通百脉，补养后天之气，为真阴。进食慢，细嚼慢咽可以说是燕窝拌饭。

15、《天下最美是素颜》的笔记-第64页

        做饭的油烟损害皮肤，多卤、蒸、烤、煲、煎，炒菜时戴口罩，防止厨房二手烟，
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