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《美丽天书》

前言

现在是一个新美丽时代，在新美丽时代，“美丽”是女人的通行证，女人因为美丽而存在；在新美丽
时代，美丽的女人人见人爱，美丽的女人摄魂夺魄，美丽的女人风光无限。但我们不得不承认：真正
令人神魂颠倒的美丽女人，往往是最具魅力的健康女人。    健康和美丽是每一位女性所追求的，为了
将自己最美的一面展现出来，女性采取各种方式来塑造、保持自己的美丽健康。健康是美丽的基础和
最终目标，如果没有了健康，再美丽的女人也是一株风中摇曳的花枝，美得没有生命力。    现实生活
中，很多女性为了追求美，厚此薄彼，忽略了健康，单纯地以美为目的，于是，各种含铅化妆品、无
用减肥药、昂贵形体衣等女性用品持续走俏。这些脱离健康的美丽．会带给女性很多不良后果，让美
丽多了一层薄雾，让追求美丽的女性“受伤”。    在这里，针对女性在追求美丽的“大业”中出现的
问题给予诚恳科学的忠告，让女性在美丽的同时，不损害健康，最终成为人见人爱的“健康美人”。 
  本书从四个方面展开，每一个忠告都是针对现代女性面临的问题，相信每一个忠告都将带给读者最
贴心的关爱。    从生活的点点滴滴中，寻找美丽的源泉，不要羡慕身边的美女，只要方法得当，你也
会成为回头率超高的美女。
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内容概要

《美丽天书:一位健康专家写给女人的79条美丽忠告》内容简介：每个女人，都要有个美丽宣言。还原
我的美人胚！15岁，25岁，35岁⋯⋯让美丽比岁月更从容。我要变瘦、变美、变年轻！没有丑女人，
只有懒女人。皓齿，明眸，红唇，蛮腰⋯⋯统统给我来一样！让美丽成为我最大的能量！我要成为时
尚主角！你的美丽，是你说服这个世界的语言！你还可以更美丽！
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作者简介

王新亭
北京中医药大学副教授
中医主治医师
中华全国中医药学会会员
中国美容美体学会理事
1996年毕业于天津中医药大学。从事中医临床工作20多年。曾追随国学泰斗高紫云先生传人学习，对
控制饮食减肥法和食疗美容有独到见解。曾在《北京日报》、《中国医药报》、《中国中医药信息杂
志》等报刊发表专业健康养生文章26篇。现兼任韩国某国际美容集团驻京机构首席顾问。
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书籍目录

美容护肤篇
忠告1 刮痧能让下垂皮肤提上去
忠告2 祛斑吃什么，要“因斑而异”
忠告3 给皮肤进行小训练，祛除红血丝
忠告4 “黑”皮肤很可能是吃出来的
忠告5 要想防斑，首先防晒
忠告6 皮肤干燥，喝点麦冬乌梅茶
忠告7 告别“包子脸”，打通面部排水道
忠告8  “小清新”变“黄脸婆”多是因为血虚
忠告9 冬天是“扫黄”的最佳季节
忠告10 热手心敷眼，去黑眼圈见效快
忠告11 冰块、冰袋消除眼袋有奇效
忠告12 甘草鲜奶敷脸，“痘女”变靓女
忠告13 香菇神仙水，可以喝的“皮肤保湿水”
忠告14 神奇淘米水，赶走肌肤油光
忠告15 鸡蛋蜂蜜面膜，慈禧老佛爷的御用去皱偏方
忠告16 一日吃三枣，终生不显老
忠告17 吸烟让女性皮肤缺氧，皱纹增多10倍
忠告18 经常熬夜是美丽肌肤的头号敌人
忠告19 女人养气血必须掌握的8个小诀窍
忠告20 睡前保养秘方，让年龄成秘密
忠告21 养心，从根本上让女人远离衰老
忠告22 头发分叉，抹点香油
忠告23 藏红花泡水，喝出女人好气色
忠告24牙膏加点老陈醋，刷走满嘴小黄牙
忠告25 “彩发女郎”必知：频频染发危害多

美体塑身篇
忠告26 俏妈咪的DIY肚膜，告别顽固的妊娠纹
忠告27 节食减肥，你伤得起吗
忠告28 黑木耳粉，吃饱再减肥更有力气
忠告29 这样喝汤才瘦身
忠告30 晚上水果减肥餐必须掌握5要点
忠告31 保鲜膜减肥法，非但无效还可致多种皮肤病
忠告32 喝荷叶乌龙茶，用降血脂达到减肥效果
忠告33 动动手，拔拔罐，远离大象腿、萝卜腿
忠告34 山药黄芪焖猪蹄，胸大美女千万别常吃
忠告35 呼啦圈转出小蛮腰，不一定适合你
忠告36 轻松敲带脉，排除毒素瘦小腹
忠告37 9种妙招除痘，重现光滑美背
忠告38 手掌干燥脱皮，涂甘草芝麻油最管用
忠告39 减肥过度易致胸部下垂，3招保住“事业线”
忠告40 冷热水交替刺激乳房发育，是个美丽的误传
忠告41 不花钱变大胸的方法，你想学吗
忠告42  “乳沟像牙膏，挤挤就会有”，长期如此易诱发乳腺增生
忠告43 “喝凉水都长肉”，这是体质惹的祸
忠告44 干瘪女人难丰满，肠胃吸收是关键
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忠告45 “鸭梨臀”让您压力山大？试试大黄瘦身糊

衣着扮靓篇
忠告46 小袜子影响大健康，健康杀手或许就踩在你的脚下
忠告47 警惕缤纷凉鞋影响足部健康
忠告48 高跟鞋暗藏健康隐患
忠告49 白露身不露，寒露脚不露
忠告50 塑身内衣，“鸟笼子”下的健康隐患
忠告51 常穿丝袜，影响腿部皮肤的正常呼吸
忠告52 洗内衣方式不当，伤身惹疾病
忠告53 新颖化纤衣服，却有健康隐患
忠告54 冬天穿裙子，小心老了病痛缠上你
忠告55 冬季远离帆布鞋，小心寒从脚底生
忠告56 常穿尖头鞋易长老茧
忠告57 紧身牛仔裤原来是健康杀手
忠告58 少穿性感肚脐装，要清爽更要健康
忠告59 迷你裙，迷了别人，伤了自己
忠告60 低腰裤，不美不雅不健康
忠告61 隐形内衣肩带易引起皮肤感染
忠告62 仿真饰品，美丽外表下的健康隐患
忠告63 魅力香水挑战味觉，却有害健康

预防保健篇
忠告64 美瞳带来大眼睛，却暗藏健康风险
忠告65 五颜六色的太阳镜虽然好看，却不一定健康
忠告66 简单暖宫操，远离宫寒，让子宫年轻化
忠告67 妇科洗液，没病你就别用
忠告68 暑热难耐，女性饮食别贪凉
忠告69 药物卫生巾防病治病只是个幌子
忠告70 常用护垫，当心患阴道炎
忠告71 多食牛奶、紫菜与大蒜，经前不烦不躁
忠告72 清嗓就喝点玄麦甘桔茶
忠告73 月经稀少不规律，看看你的体重是否超标
忠告74 长期做素食美人，可能会导致不孕
忠告75 异常闭经，敲打臀部骨盆可通
忠告76 白带状况预示着女性健康
忠告77 坚持缩阴提肛，慢性盆腔炎好得快
忠告78 花椒水洗一洗，下身不再有“难言之痒”
忠告79 大肠小肠保持通畅，女人轻松自如状态好
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章节摘录

版权页：   刮痧能让下垂皮肤提上去 女人最不愿面对的就是容颜的衰老，而容颜的衰老最明显的体现
就是皮肤会松弛r垂，随着年龄的增长，支撑皮肤弹性的胶原蛋白、弹性蛋白就会逐渐变薄，功能也随
之减退，皮肤因为失去了这些支撑就会松弛下垂。所以在你的身体还处于一种代谢旺盛的年轻状态时
，可以通过刮痧让下垂的皮肤提上去。 事实上，通过面部刮痧确实能改善皮肤下垂的现象。这是因为
刮痧能促使下垂、松弛的皮肤肌肉血液循环通畅。这些起支撑作用的真皮，就会因为血液供应充足，
得以保持弹性的功能。此外，在对脸部皮肤进行刮痧的过程中，实际上也是对皮肤起到一个上提、收
紧的作用，这样就使面部的纹理有上升效果。 据说70岁仍容颜不老的慈禧就有一块专门用来磨面的玉
石，每天用它按摩面部、这是她红颜常驻的原因之一。 美丽自救 掌握正确的面部刮痧手法能够以内
养外，把你下垂的皮肤提上去，还有保健美肤的功效，下面就一起来拯救你下垂的肌肤吧！ 让刮痧板
呈45度角，左手按压地仓穴（位于口角外侧，正对着瞳孔下方），右手刮承浆穴（下唇沟的正中凹陷
处），再刮至右侧地仓穴。如此手法，再由右侧开始刮。 左手按压地仓穴，由右往左侧唇上刮至人中
穴到地仓穴，右手按压右侧，由左手往右侧唇上刮至人中穴到地仓穴。 双手握刮痧板，以侧边由下鄂
滑至耳下。 双手握刮痧板，板尖处轻提下巴3秒再轻放。再由承浆穴沿法令纹刮至迎香穴（位于鼻翼
旁边1厘米的皱纹中）按压。轻压3秒后再轻放。轻提下巴后再沿法令纹刮至迎香穴按压。 双手握板倾
斜呈45度角，平滑双颊至耳门，轻按翳风穴（在耳垂后耳根部）。由眼下（眼头处）刮至四白穴（眼
眶下缘正中直下一横指处）至承泣（位于眼球与眼眶的下缘之间）至太阳穴。 双手四指握刮痧板上，
拇指握板下固定姿势。由板尖角按压攒竹穴（眉头）。以板刮滑（眉上）刮至丝竹空穴（眉尾）。 双
手四指握刮痧板，左右交替在额头上刮6～10次，以刺激额上及阳白穴（位于瞳孔的正上方，眉毛上3
厘米处）。 双手握板由鼻侧，平滑至鼻头。双手握板用板角尖处轻刮鼻翼6次，再按迎香穴。 刮痧板
面按压经由下关至耳门，板轻提按下—再按翳风穴。 需要注意的是：面部刮痧无需太过拘泥于穴位的
精准，只需由内向外按肌肉走向刮拭。忌用重力大面积刮拭，刮拭的按力、方向、角度、次数均以刮
拭方便和病患局部能耐受为准则。 美丽秘籍 皮肤松弛下垂，会让你看起来憔悴不堪，我们可以做一
些按摩的方法，每天坚持做1次，可以帮助你塑造紧实、流畅的脸部线条。
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编辑推荐

《美丽天书:一位健康专家写给女人的79条美丽忠告》从四个方面展开，每一个忠告都是针对现代女性
面临的问题，相信每一个忠告都将带给读者最贴心的关爱。
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精彩短评

1、看了一半吧，觉得这本书有点象位妇科医生，还有点象美容专家。生活中的小细节，身体上的小
细节，全方面的指出什么该做怎么去做，什么不该做为什么不该做。为了美丽漂亮青春常驻，我会认
真的改变。
2、大概翻了一下，书的质量和内容都是很吸引人的，准备仔细学习学习
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