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内容概要

《女人健康美丽小妙方掌中查》中的小偏方把传统养生理论方法与现代养生科学成果相结合，为读者
提供了非常实用的养生指导。
在书的开始部分，根据女性的生理特点，将28天的生理周期分为四个阶段，分别介绍保健养生的重点
，这种方法更加科学而有针对性。
正文的七章内容，则分别从美容、全身护理、对抗亚健康、特殊生理阶段、排毒、四季养生、女性疾
病调理等方面，精挑细选了简单实用的小偏方，供读者选用。
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龚仆，北京大医康民中医药研究院院长，中国营养学会会员，中华中医药学会会员，中国民主建国会
会员，国家中医药管理局中药药理科研实验室研究员，全国连锁公仆防病中心董事长。
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周而复始的美丽蜕变——女人28天保养要点 月经期（1～7天）轻松约会“好朋友” 安全期（8～14天
）让人难以抵挡的十足魅力女人味儿 排卵期（15～21天）性感小宇宙大爆发 经前期（22～28天）调理
好内分泌，提升美丽值 第1章 约会靓丽的面部肌肤 ——女性养颜美容小偏方 美白靓肤 妙方一 内服 川
芎红枣鱼头汤 妙方二 内服 蜜醋方 妙方三 内服 冬瓜仁粉 妙方四 内服 积雪草养颜茶 妙方五 内服 淮杞
花胶炖鸡 妙方六 外用 橄榄油蛋奶方 妙方七 外用 薏米粉美白方 妙方八 外用 菊花蛋清方 滋润保湿 妙方
一 内服 淮杞虫草水鸭汤 妙方二 内服 黄芪红枣汤 妙方三 内服 养容酒 妙方四 外用 蜂蜜海带粉面膜方 
妙方五 外用 蜂蜜糯米面膜方 妙方六 外用 燕麦蜂蜜面膜方 妙方七 外用 天门冬白蜜膏 妙方八 外用 双粉
蛋清面膜方 ⋯⋯ 祛除皱纹 控油祛痘 淡化色斑 抗敏镇静 改善眼周肌肤 紧致毛孔 美丽女人补习班 第2章
从头到脚的完美呵护——女性美体美发小偏方 乌发养发 明眸养眼 鼻部保养 健齿护唇 颈部保养 手部保
养 足部保养 全身皮肤保养 除味香体 降脂减肥 美胸美腿 美丽女人补习班 第3章 内调外养，消除亚健康
——女性日常保健小偏方 第4章 特殊时期，需要特殊呵护——女性非常时期的护理小偏方 第5章 顺应
天时的四季养生——女性不同季节养生小偏方 第6章 身体出现问题，更要悉心呵护——常见妇产科疾
病调理小偏方 附录1 排毒——美丽的紧急课程 附录2 送给职场女性的花样保健操
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章节摘录

版权页：   插图：   妙方一 内服 百里香酒 材料 百里香30克，高梁酒1瓶。
 做法 百里香用清水洗净，晒干后放入瓶中，注入高梁酒，加盖密封，7天后滤渣装瓶即可饮用。
 功效解析 增强免疫力，止咳化痰，助消化，预防感冒。
 妙方二 内服 参麦茶材料 西洋参10克，大麦（炒）25克。
 做法 将西洋参、大麦放入杯中，加沸水冲泡代茶饮。
频冲频饮，每日1剂。
最后将西洋参片取出嚼食。
 功效解析 滋阴补肾，提升免疫力。
 香蕉柠檬酒 妙方三 内服 香蕉5根，冰糖150克，柠檬1／2个，高梁酒2瓶。
 做法 香蕉、柠檬分别 晒干水分；香蕉去皮，与柠檬同切成小片，装入放有少许冰糖的瓶内，加入剩
余的冰糖，最后注入高梁酒，加盖密封，100天后即可滤渣装瓶饮用，每日2次，每次20毫升。
 功效解析 清热解毒，降血压，增强免疫力。
 妙方四 内服 川芎黄芪牛腱汤 材料 川芎10克，黄芪25克，牛腱子肉200克，蜜枣2枚。
 做法 上述材料分别洗净，一同放入煲内，加适量水，煲约2小时后即可饮用，每周可饮用1～2次。
 功效解析 补虚强身，改善气血不足，增强机体免疫力。
 妙方五 内服 苹果参酒 材料 苹果酒50毫升，柠檬3片，花旗参2片。
 做法 将花旗参片与柠檬片放入杯中，注入100毫升热水，焖泡5分钟，最后加入苹果酒即可饮用，每
日2次，每次15毫升。
 功效解析 促进血液循环，增强免疫力。
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编辑推荐

《女人健康美丽小妙方掌中查》是专门为女性打造的养生养颜小偏方速查手册。
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