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编辑推荐

为什么用过多种化妆品还是面容憔悴？
为什么吃过补血食物还是脸色苍白？
为什么整容之后肌肤还会出现老化？
⋯⋯
这一切都是没有按照自己的实际情况择体养颜的缘故。
老中医吴志强从体质养生的角度出发，以九种体质为准绳，用48套自我排毒养颜术、69
个美丽穴道、80个抗衰美颜秘方、110余种抗衰养颜食物来为整日忙碌的熟女们打造适合
自身的养颜术，助她们在日常调养中逐渐变身为优雅靓丽的后天美女。

 

内容简介

中医养颜的核心就是以人为本，强调体质具有个体差异性，养颜也要因人而异，有根据
地进行内调外养，从体质和肌肤两方面入手。
《30几岁小美女的体质养颜经》就是从体质养颜和《黄帝内经》、中医体质养生精华之
间的联系出发，详细阐明了九种体质的判断方法、养颜原则、饮食养颜等诸多方面的内
容。
有了《30几岁小美女的体质养颜经》的帮助，女性朋友们可以更好地改善自己的体质，
增强自己的健康指数，从根本上解决阻碍美丽的绊脚石。

作者简介

吴志强，河北邯郸人，执业医师，出身于中医世家，于中医国粹中研习出诸多美容养颜
心得，细心研究《黄帝内经》养生体系十余年，致力于中医临床与养生保健实践与传播
，提倡健康从生活习惯开始。
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在线试读部分章节

如何判断自己是不是气虚体质
在我接触的人当中，属于气虚体质的女性很多，可真正知道自己是气虚体质的人并不多
，懂得调养气虚体质的人更是少之又少。
在一次聚会上，朋友带着女儿小兰参加聚会。那天来了很多人，非常热闹，但是小兰好
像不太喜欢这种热闹的气氛，独自躲在角落里喝东西，见到我们这些长辈也是三言两语
地应付过去，整个人看起来非常懒散，一副疲惫不堪、无精打采的样子。
不过，其他朋友倒是对她大加夸赞，说一看她就是大家闺秀，说话轻声细语，给人一种
斯文的感觉，不像有些年轻女孩儿那么飞扬跋扈。
可我并不这样看，我觉得这个女孩儿并不是很对劲儿，年纪轻轻就一点精气神也没有，
实在不应该。于是，我坐到了小兰的旁边，看着她倦怠的双眼、慵懒的身姿，随口问道
：“小兰，工作很累吗？”
她看了看我，笑着说：“不累，就是在办公室做做文字编写工作，但是最近总是觉得没
精神，懒得言语，也不想动，有时甚至觉得身心俱惫。”
听到这里，我继续问道：“那是不是经常自汗，身体稍微一动就汗流不止，但并未因为
流汗而出现热感，并且时不时感到头晕脑涨、两眼发昏，有时甚至觉得周围的事物都在
旋转？”
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“对啊，我确实经常自汗、头晕。有时候出去吃午饭，还没走几步路我就累得不行了，
经常汗流浃背的，其实穿的衣服不多，也没觉得有多热。”
“你的抵抗力一定也不太好，容易伤风感冒，对吧？”
“是啊，尤其到了换季的时候，感冒、发烧更是家常便饭，而且还不容易好转，您说我
是不是得了什么重病？”
我笑着对她说：“其实也不是什么难治的病，只不过你没有注意到自己是气虚体质，日
常也没有着手调理过，导致气虚更甚，出现了各种不适症。”
为什么气虚体质的女性总是一幅懒洋洋的样子呢？
《黄帝内经》中曾提到：“人始生，先成精⋯⋯精化为气。”气为人体内的精微物质，
由精化生而来，可激发身体各项机能，抵御外邪的入侵，维系我们的生命进程。此外，
《难经八难》也提到：“气者，人之根本也。”《类经摄生类》也有“人之有生，全赖
此气”的说法。
脏腑功能衰退，气就会短缺，进而出现气虚现象。气虚后，身体的潜能不能被激发，脏
腑器官机能得不到充分发挥，整个人就会懒得动弹，这就是为什么气虚的女人看上去总
是那么“懒洋洋”的了。 如何判断自己是不是气虚体质 在我接触的人当中，属于气虚体
质的女性很多，可真正知道自己是气虚体质的人并不多，懂得调养气虚体质的人更是少
之又少。 在一次聚会上，朋友带着女儿小兰参加聚会。那天来了很多人，非常热闹，但
是小兰好像不太喜欢这种热闹的气氛，独自躲在角落里喝东西，见到我们这些长辈也是
三言两语地应付过去，整个人看起来非常懒散，一副疲惫不堪、无精打采的样子。 不过
，其他朋友倒是对她大加夸赞，说一看她就是大家闺秀，说话轻声细语，给人一种斯文
的感觉，不像有些年轻女孩儿那么飞扬跋扈。 可我并不这样看，我觉得这个女孩儿并不
是很对劲儿，年纪轻轻就一点精气神也没有，实在不应该。于是，我坐到了小兰的旁边
，看着她倦怠的双眼、慵懒的身姿，随口问道：“小兰，工作很累吗？” 她看了看我，
笑着说：“不累，就是在办公室做做文字编写工作，但是最近总是觉得没精神，懒得言
语，也不想动，有时甚至觉得身心俱惫。” 听到这里，我继续问道：“那是不是经常自
汗，身体稍微一动就汗流不止，但并未因为流汗而出现热感，并且时不时感到头晕脑涨
、两眼发昏，有时甚至觉得周围的事物都在旋转？” “对啊，我确实经常自汗、头晕。
有时候出去吃午饭，还没走几步路我就累得不行了，经常汗流浃背的，其实穿的衣服不
多，也没觉得有多热。” “你的抵抗力一定也不太好，容易伤风感冒，对吧？” “是啊
，尤其到了换季的时候，感冒、发烧更是家常便饭，而且还不容易好转，您说我是不是
得了什么重病？” 我笑着对她说：“其实也不是什么难治的病，只不过你没有注意到自
己是气虚体质，日常也没有着手调理过，导致气虚更甚，出现了各种不适症。”
为什么气虚体质的女性总是一幅懒洋洋的样子呢？ 《黄帝内经》中曾提到：“人始生，
先成精⋯⋯精化为气。”气为人体内的精微物质，由精化生而来，可激发身体各项机能
，抵御外邪的入侵，维系我们的生命进程。此外，《难经八难》也提到：“气者，人之
根本也。”《类经摄生类》也有“人之有生，全赖此气”的说法。 脏腑功能衰退，气就
会短缺，进而出现气虚现象。气虚后，身体的潜能不能被激发，脏腑器官机能得不到充
分发挥，整个人就会懒得动弹，这就是为什么气虚的女人看上去总是那么“懒洋洋”的
了。 气不仅是身体的动力，还是身体的防护网。身体一旦缺少了气，免疫力就会降低，
外邪入侵之后，头疼脑热就会三天两头找上门。 此外，气虚者患病还与其他人有差异。
普通人头疼脑热过个三五天就自动痊愈，但是气虚者体内的“邪”似乎很难祛除，有时
小病甚至会持续一月之久，很容易发展成慢性疾病。 如果任气虚体质发展下去，肌体的



承载能力就会越来越差，自汗、脏腑下垂、脱肛等现象也很容易找上你。气虚症状越严
重，问题就会越严重，阳虚、血虚、阴虚也会随之而来。 气虚体质对身体的伤害虽大，
但并非每个气虚体质者所表现出的症状都相同，因为不同脏腑所导致的气虚症状也是有
差别的。 （1）心气虚。这类女性多面色苍白无血色，经常会出现心悸、胸闷、疲惫、
易出汗等症状。 （2）肺气虚。这类女性时常会患咳嗽，咳嗽起来费劲，并且容易出现
气短、气喘等症状，咳出的通常是清稀痰液，说话时有气无力，精神易疲惫。此类气虚
者还怕风，风一吹便觉浑身冰冷，不舒服，易患感冒。 （3）脾气虚。这类气虚最为常
见。肺气虚女性经常会觉得浑身无力、食欲不振，饭后容易腹泻。这类女性的面色无生
机，淡黄，身体瘦弱或虚胖（这种胖很可能是浮肿所致），容易便溏。 （4）肾气虚。
这类女性经常出现腰膝酸软无力、耳鸣、尿频等现象，还会出现一系列妇科疾患，如月
经淋漓不尽、白带量大而清稀。 （5）胃气虚。这类女性肠胃功能不好，经常会出现胃
痛、食欲不振、食后容易腹胀等症，不过也可能会有食后胃肠不适得到缓解的情况出现
。 气虚的诱因非常多，大病或久病、过度劳累、营养缺乏或先天不足都有可能会导致气
虚。此外，随着年龄渐长，机体组织、脏器功能也会出现衰竭现象，体内的气会越来越
少，慢慢地形成了气虚体质。 要想保住体内的气，首先要管理好自己的情绪，负面情绪
很容易扰乱体内气的协调性，损伤体内元气，加快气的消耗。因此，气虚女性如果想修
身养性，首先应做到调摄七情，不因外界不快而苦恼，保持体内的气有序升降，同时配
合食疗方案，气虚问题解决起来就会更容易些。 知道了如何判断自己是不是气虚体质，
为了避免自己成为气虚体质，或为了调养自己的气虚体质，我们就赶快行动吧。
女人要美丽就得补元气、养真气 中医认为，肺掌管着人体的气，肾负责封藏人体元气，
脾胃是气血的生化之源。要想补养好体内的气，应当从脾胃、肺和肾三方面入手。 首先
，从脾肾着手，食疗补气。气虚质的女性应选择可以补气的食品，或选择适当的补气药
材为自己“打气”。 气虚体质者要以温补为主。所谓温补，意在强调慢补，不可直接用
温热之品大补，最好选择温和的药物来补养。温补讲究的是循序渐进，最忌急功近利。
补益的过程中，切不可损耗自己的元气，边补边耗，实际上是在做无用功，尤其是激动
的情绪，就是在“发气”。 凡事要冷静面对，应对复杂情况时更要镇静，勿着急上火；
心胸要开阔，保持积极乐观的心态，坦然面对生活中的悲喜；有自己的兴趣爱好，心中
烦闷之时便可有寄托之处。如果能做到这几点，情绪就能被你“训”得“服服帖帖”的
，也可保证脏腑健康，进而保证身体健康。 气虚体质者身体虚弱，不宜做剧烈运动，负
荷太多，出汗太多，气虚症状会更甚，应选择简便的锻炼方式，如散步、太极等。如果
能持之以恒，气虚现象便能够得到改善。气虚体质者也不宜“憋气”或用力过猛，否则
容易出现气短、头晕等症状。 每天吃上几颗红枣，可有效改善气虚体质。中医认为，红
枣具有补益脾胃、调和药性、养血宁神等效果。西医对红枣成分进行了详细分析，认为
红枣中氨基酸、胡萝卜素、各种维生素、铁质、钙质、磷等含量丰富，可改善肝脏、心
血管系统、造血系统等的功能。 那么，红枣怎么吃滋补效果更好？ 1.木耳红枣汤
原料：木耳10克，红枣50克，白糖适量。 做法：将木耳、红枣放入锅中，加适量清水熬
煮，待木耳和红枣煮熟后，加适量白糖即可。 功效：这道汤具有益气、补血、养颜的功
效。经前1周或经期结束后隔天食用，便可缓解经期贫血，改善气虚女性的苍白面色。
2.红枣水 原料：红枣10枚（掰开），大麦100克。
做法：将洗净的红枣、大麦洗净后放入锅中加清水煎煮。 功效：治愈过敏症。
3.红枣蜂蜜茶 原料：红枣10枚，冰糖50克，蜂蜜250毫升。 做法：将红枣、冰糖放入锅中
，加350毫升水煮熟，收干水分后将红枣捣成枣泥，然后加入250毫升蜂蜜搅拌均匀，放



到干净的玻璃容器中。 功效：补充元气，增加身体热量，适合在严冬季节饮用。 
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