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靓丽容颜，青春常驻，健康常存，这些似乎是每个女人的追

求；但是，现实生活中，事倍功半甚至事与愿违者不在少数，女性

一生会碰到很多烦恼：

容颜，常因天气、体质、环境等多种因素而出现干裂、青春

痘、斑点、毛孔粗大、皱纹、粗糙等问题；体型，常常会因为自己

的懒惰、体内内分泌失调等因素，而变得臃肿、肥胖、不匀称；健

康常受到妇科疾病的困扰，再加上女性特殊时期的到来，更让身体

吃不了兜着走。

该怎么办？有的全托给了美容院，希望在一手交钱之后，换

得姣好容颜；有的看看说明书听听介绍就自作主张买了一堆名贵的

化妆品，希望能留住青春容颜；有的奔走在医院、药店之间，吃药

如吃饭；还有的……这些方法不是说没有一点好处，或有的还能有

“立竿见影”的效果，但多数是激素刺激下的“昙花一现”，接下

来将是更大的麻烦。

想要美丽、健康并不难，很多调理方就在身边。比如，你发

现你的手皮肤很粗糙，那你不妨将鸡蛋液涂抹在手上，等它干后，

用手轻轻一搓，再洗干净手，你会发现不但皮肤好了，而且还紧致

了许多。再比如，痛经让你花容失色，忍着痛，你也得爬起来，用

姜片艾灸肚脐，然后再喝一碗姜糖水，一会儿你就能感到小肚子暖

呼呼的，痛经的毛病消失了。或许你置若罔闻，或许你半信半疑，

但尝试一次，相信你将暗自惊讶。小小的几样东西，生活中信手拈

前 言 Foreword
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来，竟然如此神效。

对，这就是小偏方的魅力所在。它能用日常生活中最常见的食

材、方法、运动，让你的身体更健康起来。以此为切入点，我们特

别编写了《很小很小的小偏方——女人烦恼一扫光》，本书从美容

养颜、瘦身美体、抗衰防老、疾病防治、孕产保健、情绪调理、生

活调养七大角度，将女性日常生活中的种种“烦恼”集中起来，并

富有针对性地搜罗被百姓广泛使用、被验证有效的“小偏方”，每

一个小偏方都由一个医例引出，在说明病因、病症表现的基础上，

揭示用方方名、原料、制用法、功效等，搭配偏方治疗，其间穿插

一些诊治过程中的注意事项和说明。

此外，为了保证疗效，专门设置“专家推荐方”，再配以相应

的“增效食疗方”或“增效经穴方”等 ，使得疗治方法更丰富，疗

效自然更有保障。

女人就要对自己好点，但请记住：不是贵就好，买东西是如

此，养颜塑身、呵护健康也一样。过品质生活，让“小偏方”守护

你的健康、美丽，还你一段优雅、自然、清爽的生活。

编  者
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内调外洗，小小本草治疗阴道炎

患者小档案

症状：外阴瘙痒，白带多。

管用小偏方：

取茵陈、苦参各30克。将上药择净，放入药罐中，加入清

水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，放入浴盆中，先熏蒸

后坐浴，再足浴。每晚临睡前熏洗1次。初起者2～7次，即可获

效，病程长者7～15次见效。

   

听爱人说起，他们同事今年“计划”生育一个宝宝。可以说夫

妻俩都做了方方面面的准备工作，其中最为重要的一项就是天天洗

私处。结果，出乎他们意料的是，女性一方在孕前检查中，被查出

了好几种阴道病菌。她郁闷极了：为使宝宝降生的“路上”有“卫

生保障”，从三个月前，她就尽心尽力地天天用洗液为宝宝清洗

“跑道”了，为什么还会出现“故障”呢？

爱卫生，爱阴道，要天天“洗”一下，结果事与愿违，病菌更

易找上门，听起来有那么点“喝水都塞牙缝”的倒霉感，但其实，

看似偶然后面却隐藏着健康伤害的必然。女性的阴道本来就是一个

存在细菌的地方，而且这个菌群它是平衡的，互相抑制的。如果采

用醋、水、抗菌剂等洗液成分进行天天冲刷，那么，在把有害细菌

冲洗出阴道的同时，保护人体的细菌也被同时冲刷得一干二净，酸

性环境遭到毁灭性的破坏，自然阴道也就无法实现自我保护了。在

此提醒广大女性朋友，不要想当然地认为，清洁卫生，勤洗勤换，

肯定错不了。
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中医学讲究辨证治疗阴道炎，认为辨证使用中医内服药物的

话，提高患者机体的免疫能力，对于阴道炎的治疗会有很大的帮

助，特别是对于反反复复发作的患者，能够减少复发的概率。这里

推荐一则内服方，方用知柏地黄汤加减。

具体做法：蒲公英20克，山药、旱莲草各15克，熟地、萸肉、

泽泻各12克，水煎2次，早晚分服。每日1剂。以上药材在普通中药

店都能买到，常服此方，具有滋阴益肾、清热止带的功效。阴虚火

旺者，熟地改为生地，尿频尿痛者加鹿含草15克；带下秽臭者，加

龙胆草6克，粉萆薢12克，因瘙痒影响睡眠者加酸枣仁10克，夜交藤

10克；滴虫性阴道炎加百部10克，苦参10克；真菌性阴道炎加黄芩

10克，虎杖30克。

除了内服方剂，中医还有一则治疗阴道炎的外用方剂。

具体做法：取茵陈、苦参各30克。将上药择净，放入药罐中，加

入清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，放入浴盆中，先熏蒸后坐

浴，再足浴。每晚临睡前熏洗1次。初起者2～7次，即可获效，病程长

者7～15次见效。治疗期间，暂停房事，忌辛辣刺激性食物。

专家推荐方

增效食疗方

  马齿苋饮
【具体做法】鲜马齿苋45克，蜂蜜适量。将鲜马齿苋洗净，用温水

浸泡10分钟，洗净，捞出，切成小段，用搅拌机搅烂，榨取鲜汁，加入

蜂蜜，再放入沙锅中，炖煮30分钟即成，每日1剂，分2次饮用。

【功效】清热祛湿。缓解阴道炎引起的瘙痒症状。
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  蒜泥鲤鱼
【具体做法】鲤鱼1条，大蒜1头，盐、味精、香油各少许。将

鲤鱼去内脏、洗净，大蒜去皮，一同放入锅中，加适量清水，同煮至

鱼肉熟烂，加入味精、盐、香油调味，即可食用，每周1～2次。

【功效】杀菌消炎。缓解阴道炎不适症状。

  槐花薏苡冬瓜粥
【具体做法】槐花6克，薏苡仁25克，冬瓜仁15克，粳米70克。

先将槐花、冬瓜仁水煎，去渣取汁，再加入粳米、薏苡仁同煮成粥即

可，每日1次。

【功效】清热祛湿，止痒消炎。辅助治疗阴道炎。

  鸡冠花鲜藕汁
【具体做法】鲜鸡冠花200克，鲜藕汁150毫升，白糖适量。将

鲜鸡冠花洗净，放入沙锅中，水煎3次，每次约25分钟，分别滤出

后，再合并煎液调匀，再倒入奶锅中，小火慢炖，加入鲜藕汁，熬煮

至黏糊状，加入白糖调匀即成。每日1剂，分3次服完，

【功效】祛湿排毒，健脾养胃。辅助治疗阴道炎。

增效足浴方

 透骨草蒲公英足浴方
【具体操作】取透骨草15克，蒲公英、马齿苋、地丁、黄芩、防

风、羌活、艾叶各10克，甘草5克。将上药择净，放入药罐中，加入清

水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，放入浴盆中，先熏蒸后坐浴，

再足浴。每日2～3次，每次10～30分钟，每日1剂，连续5～7天。 

【功效】解毒祛风，止痒利湿，治疗阴道炎。

  黄柏苍术足浴方
【具体操作】黄柏25克，苍术10克，藿香叶12克，明矾8克。将
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上药（除明矾）择洗干净，放入药膳中，加清水适量，浸泡5～10分

钟后，水煎取汁，加入明矾混合调匀，放入患者专用浴盆中，先熏

蒸，然后坐浴，再足浴。每日1剂，每日2～3次，每次15～30分钟，

7天为1疗程。

【功效】利湿杀虫。治疗滴虫性阴道炎。

  百部苦参足浴方
【具体操作】百部10克，苦参8克，明矾、川椒、蛇床子各6

克。将上药（除明矾）择洗干净，放入药罐中，加清水适量，浸泡

5～10分钟，水煎取汁，加入明矾，混合调匀，放入患者浴盆中，先

熏洗，再坐浴片刻，最后足浴（若水温不热，可加适量开水）。每日

1剂，每日2～3次，每次10～30分钟，10天为1个疗程。

【功效】杀虫止痒。治疗阴道炎，若阴部皮肤有破溃，则去

川椒。
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