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《完美保养》

前言

你一定害怕看到自己的第一道皱纹？你一定对衰老取代青春感到惴惴不安？你一定想知道无瑕容颜究
竟是如何练成的？本书中收录了最省钱、最全面、最天然的保养美丽、让你美丽一生的健康法则，帮
助你分析化妆品、学会护养D I Y、锻炼出迷人曲线，借由生活、心灵哲学，指导你如何通过科学的生
活作息，呵护自己的美丽，全面提升自我修养，持久散发优雅气质，永葆容颜的完美。给心灵洗澡，
给肌肤呵护。本书将身体保养作为一个整体，并与悠久的中医养生保健理论联系起来。与其在眼花缭
乱的瓶瓶罐罐中迷失自己，不如从解密肌肤着手，听听肌肤到底需要什么。
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《完美保养》

内容概要

《完美保养(精华版)》中收录了最省钱、最全面、最天然的保养美丽、让你美丽一生的健康法则，帮
助你分析化妆品、学会护养DIY、锻炼出迷人曲线，借由生活、心灵哲学，指导你如何通过科学的生
活作息，呵护自己的美丽，全面提升自我修养，持久散发优雅气质，永葆容颜的完美。给心灵洗澡，
给肌肤呵护。
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《完美保养》

作者简介

杜兆冉，现居北京，出生于黑龙江毕业于哈尔滨医科大学皮肤科专业从事整形美容事业十七年中国医
学美容专家《中国科学美容》全国理事会常务理事中国改革开放后下海的第一批整形外科医生国家注
册执业主治医师中国整形外科六项专利技术发明人首届中国美容功勋奖获得者北京杜大夫整形医院院
长被《人民日报》、《中国信息报》、《北京青年报》、《中国科学美容报》等数十家媒体评为“美
容奇迹的创造者”2005年主编《新版女人的资本》畅销海内外曾在众多权威媒体上发表数十篇美容整
形学术论文多次赴美、英、法、韩等国进行学术交流活动个人及机构终身使命让现代人享受世界一流
的整形美容技术个人爱好文学创作、健身、游泳、信奉藏传佛教
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《完美保养》

书籍目录

上篇 内养篇——岁月无痕靠内养 第一章 调养：女性美丽源于健康调养 第一节 探究经络的奥秘，按摩
重造内外之美1.运行气血，沟通内外2.调和气血，疏通经络3.养血排毒，娇颜如玉第二节 不要冰山要美
丽，热敷拯救脆弱寒体1.体寒症杀死美丽2.中药热敷有助排寒毒第三节 清除体内垃圾，呈现完美身材1.
清除体内垃圾，健康减肥2.平衡身体，正确减肥第四节 和谐的生活方式，有利于增强免疫力1.饮食要
适量、清淡，做个杂食动物2.睡眠充足，环境洁净、卫生3.动静结合，劳逸结合4.笑口常开，心境平
和5.和谐的性爱可以养颜，完美的婚姻有益长寿第二章 养生：聪明美人的生活之道 第一节 肌体养生1.
睡好美人觉是保养的前提2.充足的太阳浴——上帝亲自给你补钙3.辐射催人老——健康保养经4.让美丽
枯萎的“二手烟”5.赖床不起，会扰乱生物钟第二节 心理养生1.自助减压三方案，做个“无压”美人2.
冥想静坐营救受创的心灵3.调养心性，重塑快乐第三章 饮食保养：吃出女人的美肤梦想 第一节 美肌杀
手1.咖啡因——流失女性钙质的始作俑者2.尼古丁——危及生命的杀手第二节 肌肤最爱的美食1.卵磷脂
——天然解毒，润滑肌肤2.维生素A——肌体的天然滋润剂3.胶原蛋白——兑现不老的诺言4.乳酸菌—
—从内到外的润泽5.维生素C——让肌肤白皙剔透6.让容颜如玫瑰般红润7.选对饮食，修复肤质第四章 
排毒：清除肌体垃圾的金牌妙招榜第一节 都市排毒集解1.压力聚集毒素型2.内分泌聚集毒素型3.水肿体
质聚集毒素型第二节 香熏排毒法——芳香精油助你排毒1.打造环保肠胃，促进新陈代谢2.奇妙精油，
全身护理第三节 平衡膳食排除毒素1.黄瓜——厨房里的美容剂2.荔枝——水果中的美容品3.木耳——保
健常吃黑木耳4.蜂蜜——滋补肌肤的佳品5.胡萝卜——排毒养颜的营养品6.苦瓜——清热去火的养颜
素7.海带——身体的“清道夫”8.茶叶——延缓衰老的艺术9.冬菇——天然抗癌物质10.绿豆——四季美
容汤11.经典排毒餐第四节 SPA排毒法1.磁化泡汤——在大自然的恩赐中回归2.矿物质水疗法——最纯
净的清肠排毒3.蒸汽浴排毒法——内毒外排，轻身缓压第五节 运动排毒法1.有氧舍宾2.亲近山水的排毒
——爬山3.古老的东方式排毒——瑜伽4.最简单的排毒运动——疾走5.向“美人鱼”学习排毒——游泳
下篇 外养篇——永葆青春需外养第五章 美肌保养：美丽女性的容颜养生第一节 卸妆——美白护肤第
一步1.谨慎选择卸妆用品2.美容狂人解码卸妆3.卸妆后的重要小动作4.根据肤质选择卸妆品5.不同的妆
不同地卸第二节 学会洗脸——告别干燥，开始美白1.你的脸是洗白了，还是白洗了2.你的脸真的洗干
净了吗3.洗脸注意全攻略4.正确步骤才能醒肤焕颜第三节 去角质——保养品是否吸收的关键1.熏蒸除角
质，重现美肤2.蜂蜜加盐温和焕颜3.自制磨砂膏揉出细致肌肤4.掌握脱角质手法，让肌肤变轻松5.不同
肤质的脱角质方法第四节 战“痘”于无形——成就超自信的美艳1.简单、快速战“痘”2.天然去痘妙
方3.有效控油防止粉刺4.日常关注除“痘”焕肤5.小妙招淡去星星点点6.毛孔洁净，重现婴儿细嫩肌肤
第五节 保湿——让你的皮肤喝饱水门1.十个妙招肌肤锁水2.矿泉水的爱肤魔法3.不同肤质的不同保湿妙
法4.日系、欧美、汉方化妆水大比拼5.选对营养品，肌肤水当当第六节 持久美白——给你肌肤加分门1.
美白精华DIY2.美白有道——十大天然美白偏方3.做个牛奶美女4.针对不同肤质，美白对号入座5.古代
美女的鲜果美白法第七节 轻松祛斑——无瑕容颜最优质门1.蔬果秘方完美祛斑⋯⋯第六章 秀发保养：
不烦恼的三千美丽丝第七章 细节保养：创造奇迹的精致炼金术第八章 身体保养：健康肌肤尽显水嫩
白皙第九章 生理保养：让微妙无穷的美丽常在
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《完美保养》

章节摘录

第一章 调养：女性美丽源于健康调养 经络纵横交错于全身，是展现健康和美丽的基础和前提。尤其
是女性，当身体出现经络不畅、气血不足、身体不平衡时，则精神不济、肌肤粗糙、面色暗沉，美丽
不在。 注重养生、调养气血、及时清除身体中的废物，才是让娇颜常在的关键。 第一节 探究经络的
奥秘，按摩重造内外之美 经络，对于人体健康的意义和作用就相当于插在稻草人身上的那根木棍，重
要无比。它是人体运行气血、联络脏腑、沟通内外、贯串上下的经络。“经”是直行的主干，“络”
像网络一样，是经脉别出的小分支，它们纵横交错，遍布全身，具有为身体运行气血、感应传导的作
用。所以维护好经络的健康是展现健康、美丽的前提和基础。 保养Tips： 当你感到不舒服时，经络还
可以成为传递病邪和反映病变的途径。通过经络的传导，内脏的病态就反映在了某些特定的部位。比
如：有胃火的人就出现牙龈肿痛，有肝火的人眼睛红肿疼痛。可千万不要傻傻地哪儿疼医哪儿：牙龈
肿了，就换盒金银花的牙膏；眼睛红了，就只会用冰块冷敷，这样是解决不了根本问题的。一定要从
饮食上调理，吃些清淡、五谷齐全的食物，严重时要去看医生。 由于经络可以沟通你身体的内外，联
络上上下下各个部位的组织器官，让它们联结成一个有机的整体，所以只有经络的作用正常发挥，才
能保持每个人身体正常生理活动的平衡、协调。 女性本就属阴，女性的身体是尤其需要气血的调养的
。如果身体的经络不畅通，不能及时将气血津液等重要物质运送到全身，就无法为身体提供充足的营
养。当外来的脏空气、不洁净的水质、细菌侵袭全身，经络又因不畅无法发挥其营养脏腑、帮助各器
官排除毒素的时候，身体就会表现出精神疲惫、肌肤粗糙不光滑，甚至出现色斑。气血通畅，经络循
环，才能使身体机能活动保持平衡。 保养Tips： 当出现气血不足、经络不畅时，可借助按摩、热敷等
方法来激发出经络的调节作用。足部的穴道非常多，不同的穴道影响着不同的器官，它们像是管道一
样，与脏腑经络相连接，构成了一种相互依存的关系。所以在闲坐时，自己按摩按摩足部，是可以降
躁清神，提升清气的，对消除疲劳和压力有很明显的效果。适度的按摩力度，可以促进足部的血液循
环，激发经络的能量，将体内的浊气排出，令人神清气爽。 了解经络对人体健康有着重要的作用，不
仅可以起到养生、防止衰老的效果，更是获得真正美丽的根本途径。就像一棵大树，首先要有坚实和
健康的根部，提供充足的养分和能量，才能在茁壮的树干上长出繁多的枝杈和丰润的绿叶。
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《完美保养》

编辑推荐

你一定害怕看到自己的第一道皱纹？你一定对衰老取代青春感到惴惴不安?你一定想知道无瑕容颜究竟
是如何练成的？《完美保养(精华版)》将身体保养作为一个整体，并与悠久的中医养生保健理论联系
起来。与其在眼花缭乱的瓶瓶罐罐中迷失自己，不如从解密肌肤着手，听听肌肤到底需要什么。在这
里，成为白雪公主不再是神话，完美无缺说成为可能，真实的美丽来自健康的保养。
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《完美保养》

精彩短评

1、在看,感觉挺好哒
2、在书店看过下,很好很实用也科学.所以就买了.
3、朋友推荐的，刚收到翻开里面看了看，觉得有些方法太贵了点，而且比较适合很有空闲的人，我
只能偶尔学学做做。不过推荐我买的人皮肤超好的喔，不知她是否全照着做了
4、不错，老婆比较喜欢，我没看，不做太多评价。不过买了这本书以后导致后果是：以前不爱美的
老婆一下子买了不少化妆品，我又得花不少银子了。
5、还行，写得比较直白普通
6、这次快递很快，很给力，下次还来
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