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第一章  30 岁也要有桃花脸  
身为女人，最要紧的就是 “面子 ”问题。千万别相信老公对你说只

要心灵美就可以了，要是脸上长满黄褐斑，额头嘴角全是痘，外加一

脸的油光泛滥，估计他宁愿天天面对电脑，也不愿看你。  

俏妈妈的消斑大法：  

没有体验就没有发言权，20 多年的消斑历程，可以让我写出足够

多的调研文章。  

从小雀斑就不离不弃，怀孕生子，黄褐斑也如影随形。我家的洗

面奶总是消耗最快，因为总觉得脸没洗干净。  

最近 3 年，斑点淡了许多，如果说一点斑点都没有，那是睁眼说

瞎话。  

过了 28 岁，再好的皮肤也会逐步显现斑点。但我的趋势是斑点

渐淡，这成绩也足够令人欣慰的。小主妇志向不够远大，脸上看起来

清爽许多就好了。  

我天生脸上就有斑，而且工作加业余生活一天需要 12 个小时以

上的时间面对电脑，离开电脑，啥事也干不成，回家还要做饭炒菜。

所以，以我的资质都能淡斑，广大的主妇同志们更要有信心。  

消斑第一要诀：疏肝理气  

老公宝哥总是笑我，花了这么多钱，脸蛋还是有苍蝇屎，瞧他脸

上不花 1 分钱，照样没斑点。  

生气归生气，但还是不得不承认这一点。放眼望去，男人脸上长

斑的几乎没有。真是要生生气死我们这些女人，银子花了不少，偏偏

这些不花钱在脸面上的男人反而不长斑。  

这是为什么呢？  

女人爱生闷气、爱耍小心眼，大家都能理解。若是男人生闷气、

耍小心眼，要被大家鄙视死。  

这就是为什么女人长斑而男人不长斑的原因。男女有别，小心眼

的原因和女性体质有关，女人普遍存在肝郁，而男人较少。  
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情志不舒，肝气不顺，肝性喜条达，恶抑郁，为藏血之脏，若情

志不畅，肝木不能条达，则肝体失于柔和，以致肝郁血虚。肝郁血虚

无法上荣面部，所以斑点就容易显现了。  

男人要是有事情，要么打一架，要么和几个朋友喝酒去，再不就

K 歌，吼几句，肝气立刻就疏达了，脸上怎么长斑呢？  

林妹妹算是死得早，按她小心眼的性格，又爱生闷气，又喜欢要

宝哥哥猜猜她心思，又喜欢掉眼泪，明显是肝气郁积，情志不达。保

守估计，等到 28 岁，咱们的林妹妹也要为脸上的斑点而烦恼了。  

明白这一点，各位美女，还喜欢生闷气吗？  

和老公生气了，千万不要自己关门在房间里独自流泪，而是把他

拖出来打一顿。要是打不过，就把他的钱包拿过来，把票票花光，也

是疏肝理气的一个绝妙办法。  

自从明白这一点，俺就不太生闷气了，和宝哥打架是没有胜算的，

花钱，我比较有办法。嘻嘻，上次吵过一架之后，就买了一辆小车开

开，俺家存款直接跳水。  

宝哥不敢轻易和我吵架了，原来我一生闷气，他大不了出去吃盒

饭，现在是肉痛了，不知要吃多少盒饭才能省回来。  

其实我肝郁挺严重的，也许就是有那么一点文学青年的特质吧，

总希望宝哥能够通过一点点细微的表现了解我的内心，就像 N 多小

说里写的那样，男主角温柔细心体贴，总在一些细微之处明白女主角

的苦心。现实总是相反，宝哥一般用脚指头来想情感问题的，完全不

解风情，而且把我追到手之后，玫瑰花变菜花。和他理论，居然告诉

我：鱼上钩了还要饵吗？  

可怜青春白日梦，居然就让这样的男人脚踩七彩云把我给娶了。

郁闷郁闷。  

郁闷表现在身体上的反应是：气闷、痛经（青春期就开始了，这

不能怪宝哥，那时我还不知道他是哪棵葱）、夹有血块、经血颜色深、

血淤、例假之前乳房胀痛、乳腺增生，严重的甚至有乳腺纤维瘤。对

比对比，看看自己有几点。  
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改善需从源头上入手，改变自己的心情，不要纠缠细小的事情，

保持快乐通达的心情。简单地说就是啥事都要想开，天塌下来当被盖。 

女人最纠缠的事情只有感情，能把感情重拿轻放，人生也就通透

了，还有什么可郁闷的？  

解肝郁的药物是逍遥丸。女人特殊的情志特点需要解郁、疏肝理

气的药物，所以这味药很适合女人吃。  

逍遥丸的成分是：柴胡、当归、白芍、白术、茯苓、薄荷、生姜、

甘草等。  

此药可以疏肝健脾、养血调经，用于肝气不舒、胸胁胀痛、头晕

目眩、食欲减退、月经不调。因为有白术、白芍、茯苓等可以让人面

容白皙的药物，所以逍遥丸的美白效果也很不错。  

这段时间工作搅得我心情很不好，脸上的斑斑立刻现身，向我汇

报肝郁了。因为经血一向都有血块，于是我让医生开了点逍遥丸。服

用了两个星期，脸上的斑点淡了许多。这次例假，经血的血块也比过

去少了许多。  

逍遥丸一般禁忌较少，脸颊色斑明显，心情常常郁闷，经血块多

色深，有乳腺增生，可以考虑服用。服用时不要吃生冷、寒凉的食物。

在感冒和月经过多时，不要服用。  

当然，如果你能通过情志改善肝郁的症状，那是再好不过。俗话

说是药三分毒，虽然逍遥丸副作用很小，如果长期服用，药物积累，

还是会有害处的。  

消斑第二要诀：多放屁  

还有一个消斑的法子，很简单，不过很不雅。  

那就是放屁。  

斑斑冒出的原因有血虚、血淤、气不顺。人身体中会产生很多废

气，如果这些废气沉积在体内，没有通道让它顺利地排出去，它自然

会在身体中或脸上表现出来。要想气顺，有两个器官最重要，一是肝，

二是肺，肝主气升，肺主气降。肺又与大肠互为表里，肠道里废气就

要通过屁放出去。  
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很多女人都有便秘的情况，便秘的人屁很少。气息不能出来，肝

气怎能顺达？斑点问题自然就消除不了。  

吃萝卜红薯能淡斑，道理很简单：能放屁。  

放屁多，废气找到通道排出体外，体内的杂质越来越少，脸上自

然越来越干净了。  

为了保持优雅美丽的形象，谁都不愿在大庭广众之下，放个响亮

的屁，所以许多女性都喜欢憋着屁，憋久了，也就没了。不过根据物

质不灭定律，屁没了，斑斑就长出来了。  

想淡斑，多放屁。下面通了气，脸上就淡了斑。  

总结了这么多，写着写着发觉这色斑就是被我们憋出来的，保持

了心态平和，心情舒畅，不憋着一股气，不郁闷，不生气，这斑点想

留也留不下啊。  

通，通，通，气息通了，脸上自然白净无瑕了。  

消斑第三要诀：防晒  

只要在太阳底下晒上 1 个小时，脸上立刻就花了，所以无论多么

冷的天气，我都不爱晒太阳。据说月亮光也会把脸晒黑。月光本来就

是反射太阳的光，自然含了 UVA、UVB 射线，加上月光温柔具有迷

惑性，在月光下晒几个小时还是一件挺惬意的事，不知不觉斑点就冒

出来了。  

现在上班，就把窗帘拉上，把阳光挡在外面，坚决不和阳光亲密

接触。  

防晒霜从早到晚都要抹，春夏秋冬不离身，粉底液最好也使用防

晒的。  

外出回来，赶紧洗脸。汗水不洗净，等干后，盐分残留在脸上，

很容易留下斑斑。  

物理防晒简便而且非常有效，出门一把小花伞，遮阳又添情致。

骑车穿披肩，保护好裸露的肩背胳膊。选择合适的墨镜，因为眼睛吸

收紫外线的能力很强， 90％的 UVA、UVB 紫外线都能穿过眼睛。这

也是白内障的诱因。  
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白天防日光，晚上防月光，不给 UVA、UVB 射线有亲吻脸蛋的

机会。  

俏妈妈的美容小贴士  

美白淡斑的牛奶茯苓面膜  

到药店买白茯苓，取一块或两块，加上一点水，熬煮一下，然后

把渣倒掉，水留下（千万别太多水了，有 10～ 20 毫升足够），在茯

苓水中加纯牛奶。然后将压缩面膜纸丢到这牛奶茯苓水中泡涨，敷在

脸上，约 20 分钟。  

纯牛奶如果换成特仑苏牛奶，美白淡斑的效果更明显。（对此，

不得不说还是价格高的产品效果好啊，钱是不会走错路滴！）  

还有另外一种方法，就是取白芨、白芷、防风各 3～ 5 克，用 90℃

以上开水浸泡 3～ 5 小时左右，滤出浸液洗脸约 10 分钟，再把干面膜

纸放入浸液中泡 10 分钟，敷在脸上约 20～ 30 分钟，可使皮肤白嫩、

润泽，长期使用可祛风除斑，白净肌肤。  

读者问答  

事多钱少：椰风姐姐，我的皮肤很黯淡，脸颊有点雀斑，不知道

怎么样改善才好，我不敢乱用化妆品。  

淡若椰风：喝点玫瑰花茶，疏肝理气，斑斑也会渐渐淡一些。  

按摩也有帮助，经常按按肝脏部位，或者两肋，既能消斑又能防

治乳腺疾病。经常按按脚底各个反射区，要用力，按摩有效果的话，

就会放屁，放屁就是排毒，斑点就是这样被赶走的。  

经常喝柠檬蜂蜜水，尤其在秋天喝，能滋阴润肺，皮肤美白水当

当。  

皮肤黯淡还可以喝红枣水，红枣去核，切开泡水，或煮水都可以。

这样长期服用，脸色会又红又白，黯淡的问题就解决了。  
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第二章  只留青春不留痘  
青春痘与便秘的混搭：  

痘痘与便秘仿佛是风马牛不相及的两个问题，一个上一个下，一

个面子一个里子，怎么也混搭不上。  

不过经我椰风自身经历加上八卦而来的可靠消息，在女人中，痘

痘与便秘几乎是形影相随、不离不弃。  

青春如果没有爱情只有痘，多么令人遗憾，如果还有便秘，那更

加让人沮丧。  

很不幸，我两样都占全了。  

唉，没有爱情这细雨的滋润，火气灭不掉啊。有这样懊恼的思想

不止我一人，那时真把爱情当成万能的。  

长痘是上火，便秘是上火，上火就要清凉泻火，再简单不过的道

理。于是疯狂地吃蜂蜜、雪梨、西瓜，还有冷饮和凉茶。希望冰凉的

东西能压掉青春痘，拉稀能解决便秘。  

和我有一样想法的人绝对不在少数。  

结果是痘痘消不掉，便秘绝不了。每次吃完之后肠胃常常都是哇

凉哇凉的，甚至凉到了心窝口，夏天还没什么，冬天可不好受了，可

痘痘该怎么还是怎么，又或者转移阵地，总之连绵不休。闹肚子拉稀，

能解决一次便秘，解决不了下次便秘，蹲厕所的时间能看掉一本《青

年文摘》。更加烦恼的是，不方便的那几天变得更加不方便，经常痛

得直不起腰来。  

痘痘与便秘，折腾了我好几年。当年我从未考虑过两者之间的联

系，因为痛经难受得紧，不怎么敢狂吃凉性水果和冰凉冷饮，长几颗

痘痘，难看归难看，好歹比来例假痛得满床打滚强啊。面子问题和身

体痛苦，当然是舍弃前者。  

无心插柳柳成荫，这么多年来，青春痘基本未来骚扰了，宝哥自

豪地把功劳归功于他，总是悲天悯人地捏着我的大圆脸说： “想当年

如果不是我用爱情滋润，你脸上青春痘还不知要长多少年呢！ ”  

一巴掌把他拍死， “你还真当你是大宝，俺是天生丽质。 ”  
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私底下还是得承认，自从有了爱情，我还真一天比一天美丽了。 

经这两年研究了一些粗浅的中医知识后，明白了其中的奥妙：气

有余则为火，火表现为口腔溃疡或是痤疮等。大部分人认为青春痘就

是火气太旺，所以要以寒凉东西泻火。女性往往都属于气虚无力的体

质，基本不太可能是气有余而产生的青春痘，更多是气虚导致阴虚，

最后阴阳失调，阴不能涵阳，从而产生的青春痘。  

针对女性体质而言，青春痘往往是属于热包寒。心情不畅，容易

郁闷，都容易造成胃寒。我们的身体具有很强大的灵性，会本能地自

我调节恢复平衡，所以胃火升腾上来。不过被破坏的平衡恢复起来是

很难做到首尾兼顾的，胃平衡了，脸上就不能保证了，胃火升腾上来

就会形成痘痘。正所谓城门失火殃及池鱼，女性的便秘多为肠胃无力，

中气不足导致。偶尔的寒凉，可以刺激肠胃蠕动拉肚子，就像一个人

猛然被冷水一激，会清醒很多，但次数多了，就成了鞭打老马，再鞭

打也不管用了。而且寒凉之物要消耗很多中气去运化，以寒凉食物和

药物治疗便秘，中气消耗太多，肠胃更加无力，而且寒凉导致更多的

胃火升腾，恶性循环之后，痘痘更加繁荣昌盛，而便秘更加缠绵难愈

了。  

原来的以寒攻火的思路错了，才导致痘痘的连绵不绝，而因为想

盖掉火，寒气又导致便秘愈加严重。反过来，以温热之法治疗青春痘

和便秘也许就容易许多了。  

追根溯源，青春痘和便秘可以同治：  

我改掉了原来爱喝冰水的习惯，连带饮料也戒掉了。喝温温的白

开水，感觉特舒服。冰棒、雪糕几乎都不沾边，我家冰箱里 10 来根

冰棒到第二年的夏天都吃不完。  

生姜、胡椒、辣椒原来碰也不敢碰的东西，吃面喝汤的时候，有

意无意地加一些，尤其在湿冷的早春时节，更是要经常吃点，去掉体

内的湿气和寒气。  

红枣、生姜成了平时最常吃的点心，也不在寒风中美丽冻人了，

每天都让自己身体暖洋洋的。  
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不再只想着摁下此起彼伏的一颗两颗痘痘，以退为进，一心一意

把正气补足，少吃菜，多吃饭，晚上不熬夜，熬夜伤气又伤阴，痘痘

就这么长了出来。早起喝水，缓解一个晚上的干旱，再蹲个便便出来，

全身通透。规律生活， 3 个月后，还你一个红润健康的好脸色。  

想要不长痘，多喝太和汤：  

青春痘越演越烈与小胖墩越来越多都和冰箱的广泛使用有着直

接的关系。多少人一回家就打开冰箱找冷饮，雪糕、可乐、雪碧，种

种糖分含量很高的冷饮一杯一杯地下肚。长胖不消说了，可为什么会

长青春痘就不是每一个人都知道的了。  

吃冰棒吃雪糕其实不解渴，对此很多人都有体会。冷饮吃得越多，

胃寒就越严重，身体产生热来驱散胃寒，产生的热就是燥火，会让人

感到更渴。  

这燥火还有更麻烦的，让你脸上长痘。  

一时口舌之快换来了满脸的青春疙瘩痘，当然不划算。  

口渴喝什么？给大家推荐一款琼浆玉液：太和汤。它可以补充体

内阴液，保障体内阴阳平衡，还能清洁血管，清理肠道垃圾……  

要说这太和汤，似乎很玄妙，功效很强大，其实就是再普通不过

的东西——白开水啦。  

先别对我的故弄玄虚抛来鄙视的白眼，白开水也不是随随便便烧

开一壶自来水就可以成太和汤的。  

中医认为，太和汤一定要洁净的水，加盖密封，烧到沸腾后，还

需加热沸腾 5 分钟后才能熬至成；喝太和汤也有讲究的，等这水自然

凉到温热或是室温。如果想身体每一个细胞都要水水润润，那么就要

小口小口喝下；要想清洁肠道，那就有如牛饮。牛饮和小口抿，就好

比暴雨如注和微风细雨。暴雨如注的后果是水直接汇入江河，排毒和

去污，把大地冲刷得干干净净；而微风细雨，水分缓慢地被泥土吸收，

会给土地带来更多繁荣和生机，庄稼和花草就会长得更加丰茂。  

《本草纲目》说这太和汤能助阳气，行经络，性甘平，无毒，是

一味不可多得的清热祛湿良药。如今的大人小孩都喜欢喝冷饮，不仅
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伤阳气，而且日积月累，体内寒湿之气也缠绵不去，容易长痤疮粉刺，

咽喉发炎，女人还容易患上妇科炎症。脸上的痘痘、斑点并非无缘无

故出现，全是生活中的点滴积累。  

如今的自来水氯气味太重了，煮沸后，继续加热 5 分钟，可以让

氯气挥发多一些，细菌和有害物质被杀死，水更加洁净一些，把氯气

对身体的影响减到最小。很多烧水的器皿是用电热丝加热的，多少会

将水电离，要想获得太和汤，最好用煤气，如果能用瓦罐或是陶瓷紫

砂壶烧水那就更妙了。品茶的高手往往只用紫砂壶烧水。不同器皿烧

水泡茶，茶的口感就完全不同了。  

太和汤的妙用还不仅仅在于喝，用它来做面膜或洗脸，效果绝对

胜过神仙水 SK-Ⅱ许多倍。太和汤的通透性相当不错，加上洁净，很

少细菌，对保养面部肌肤、消除脸上滋生青春痘的细菌效果很好。美

白淡斑的一个简单办法，将少许珍珠粉（只要少许）加入太和汤中，

搅匀，纸膜泡开，敷脸，准保让你的脸又白皙又水嫩。  

产妇、婴儿最好用 40 度左右的太和汤洗护，这样产妇不容易得

风湿病症，婴儿也可更健康。产妇用太和汤清洁私处可以预防阴道炎

症等。  

俏妈妈美颜美食：  

祛湿除痘的红枣姜茶；  

女性青春痘大多是体寒有湿造成，常喝红枣姜茶是非常有好处的。

红枣姜茶一般在春夏都可天天喝，到了秋冬这样干燥伤阴的季节，就

要少喝些。都说上床的萝卜下床的姜。姜最是生发之物，红枣也是引

气向上的，所以早上起床喝一杯红枣姜茶，让一天都精神抖擞。  

红枣姜茶的做法很简单，适量的生姜去皮，切丝，红枣四五个，

去核，放在一起加水煮，水开后，可以小火熬煮 5 分钟。等微凉后，

就可喝下。  

常喝此茶，肤色会逐渐红润，小痘痘也会慢慢消失不见，女性痛

经、闭经也能得到缓解。  
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第三章  养颜先养肝  
出油的根子在于肝脏：  

脸上的油，根子在于肝脏的功能。如果肝脏功能强大，那么肝脏

就能够主动把人体内多余的油脂分解掉。如果肝脏弱，不能分解掉油

脂，那么多余的油脂要么囤积在体内，长胖，要么附着在肝上，造成

脂肪肝，另外还要从皮肤中排泄出来，一张脸变成了大油田。大家注

意观察，很多有脂肪肝的人，脸上都很容易出油。而且晚上经常加班

的人也是一张大油脸，这都是肝不能好好工作造成的。  

养肝其实很简单，注意休息，早睡早起，不要过量饮酒。从中医

上来说，不休息伤阴，也就是会导致肝阴不足，肝火大，不利于分解

油脂。西医认为，肝脏功能修复一般要在深夜的 0～ 3 点钟，而且是

在人体深度睡眠状态下才能进行，所以一般要在 10 点以前上床睡觉，

才能保证 0～ 3 点进入深度睡眠，再晚也不要超过 11 点。诸位姐妹，

注意观察一下，是不是晚上休息不好，早上起来脸上就油油的？如果

晚上休息得很好，早上的脸容光焕发，不油也不干。  

有个成语叫 “闭目养神 ”，闭目养神养的就是肝。电脑越来越普及，

伤害最大的就是肝脏。在这个资讯泛滥的年代，眯缝着眼都怕漏掉发

财信息，哪肯闭上眼睛休息一时半会儿？于是眼睛干涩、头晕眼花症

状找上门来。眼睛干涩就是肝阴不足，难以润泽眼球。闭目就能养肝。

所以看电脑的时候，记得多眨眼，中午休息，睡不着也不要紧，闭着

眼睛休息一会儿，养养肝血，下午精神会充沛一些。  

肝火太旺要泄肝火，乱发脾气只会消耗体内中气，让气在体内横

冲直撞。而且这样的气硬，很伤身体，严重的可引起脑溢血，那可就

麻烦了。发脾气不是泄肝火的好办法。有一招不仅能泄肝火，对祛除

体内的寒湿也很有效果——泡脚。我现在迷上了泡脚，不管是受寒受

凉、养肝护肝，还是腰酸腿疼、感冒中暑我都是这一招，效果非常好。  

泡脚一年四季都可以做，而且适合男女老幼。脚上有 60 多个穴

位，三阴经和三阳经从脚上通过。春天泡脚可以增加生机；夏天泡脚

可以祛暑湿，皮肤开泄能力会更好，排毒功能将大大增强；秋天泡脚
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可以润燥，消除干燥天气带来的细纹咽燥；冬天泡脚的好处就更多了，

可以温灼丹田，温暖小腹，对女子的宫寒特别有好处，而且晚上泡脚

睡眠也极香。  

其实我是偏油皮肤，又长斑又冒油，这皮肤就是一个反面教材。

不过幸好过去底子差，所以保养起来，成绩会让人欣慰许多。倒数第

一名上升是有空间的，而第一名却没有上升空间，只能保持或下降。

皮肤好好的人，十年后，总会让人觉得有美人迟暮的遗憾。这么想想，

是不是觉得命运是公平的呢？  

解决大油田，身体的两个部分有直接的作用，心和肝。内心平和，

心气平静，驾驭肝脏得心应手，油脂完全分解了，自然不需要从皮肤

上冒出来。  

心主神明，就是情志。反过来，情志也影响心的功能。心态平和，

面部就会柔和，脸上会有一层淡淡的绒光，就仿佛一层细纱，淡淡地

透出珠宝的光芒。如果心浮气躁，那层淡淡的绒光就没有了，脸上光

泽都浮越表面之外，经常油光涟涟。这就是为什么小孩的脸感觉总是

非常温润的，而老人脸上就算是红光满面，也感觉比较凛冽。那层淡

淡的绒光就是心气所慑，老人心气外散，那层绒光自然不见了。  

心的功能好不好，从手臂下的赘肉就能看出来，胳膊下的肉越松，

心脏的功能越差。用力张开十指，如果指尖能很快变红，心脏功能不

错，反之则差。  

一般来说，很多女人手臂下的肉肉摸起来有一粒一粒的籽籽，男

人较少，而且年龄越大这种现象越明显。血液中的杂质就像河流中的

沙石，如果流速缓慢无力，就会沉淀下来。女人心脏跳动不如男人有

力，相对来说，血液中的杂质大多会沉淀在手臂下的赘肉里，生过孩

子的女性，手臂下的籽籽会更多，这是因为怀孕后心脏承担两个人的

血液输送，就像小马拉大车，负荷较重，血流相对缓慢，杂质也沉淀

得较多一些。心脏功能好不好，摸一摸自己的手臂就知道了。所以心

脏功能不强，身体淤滞的可能性越大。  
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运动能增强心脏的功能，心脏这个泵压力增大，血液流动就会变

得有力，可以带走杂质，手臂下赘肉中的籽籽就会减少了。  

俏妈妈美颜美食：  

消除大油田的猪肝绿豆粥；  

有段时间工作太忙，晚晚都要加班，晚上 10 点钟能收工回家我

都像中了奖似的那么兴奋。因为工作很辛苦，一到晚上八九点开始，

我的脸上就开始泛油光了，到了十一二点脸上的油花就像食堂里的葱

花蛋汤上浮的一层油。有什么办法哦，本来要睡得好，肝脏排毒解油

效率才会高，可偏偏老加班没有休息，血液回流不到肝脏，肝脏就像

没吃饱饭，哪有力气干活啊。排不掉的油，就在脸上放光芒了。  

还好，小主妇我还有一招——吃。用一碗碗猪肝绿豆粥，吃掉脸

上的油光。  

取新鲜猪肝 2 两，绿豆 1 两，大米 4 两，食盐、味精各适量。猪

肝切成薄片，绿豆和大米洗干净，放砂钵中同煮。大火煮沸后再改用

小火慢熬，煮至绿豆开花后，再将切成片的猪肝放入锅中同煮。猪肝

薄片很容易熟，待猪肝颜色稍变，再加盐和味精，加少许葱花便可起

锅了。  

加班最伤肝脏，此粥以形补形，吃肝补肝，绿豆可以解毒，正好

帮助肝脏完成解毒的工作任务。肝脏有了援军的支持，排毒解油功能

会大大增强，脸上就会变得清爽玉润。而且猪肝绿豆粥还可以补肝养

血、清热明目，对我们这些不得不面对电脑的小主妇来说是最好的滋

养品了。  

泡脚控油也有要诀  

泡脚可以有效地控油，尤其是泡到背部微微出汗更加妙。  

但是我曾经把脚泡成煮熟的龙虾，还是没能出一丁点儿汗星。  

一直以为是泡脚水的温度不够，最后加的热水快把脚丫子泡熟了，

还是不能达到专家所说的泡出汗来。难道我真就是传说中奇寒体质，

泡不出汗来吗？  
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经过多次反复的试验，终于让我悟出了怎么才能达到泡脚出汗的

要诀：  

1.泡脚的水桶要足够高，水能没过小腿肚以上，最好能到膝盖下

方。所以泡脚只能用桶而不能用盆，盆里的水仅仅没过脚背，就算你

在盆底下点把火，只怕脚煮熟了都不会出汗（当然，夏天除外）。  

2.泡脚的时间要长，一般要达到 15 分钟以上。刚开始泡脚，迟迟

不见有汗飙出，背部一片宁静，以为没有效果。但过了十多分钟后，

后背忽然就有了热热麻麻的感觉，那一刻就像阀门忽然打开，汗瞬间

从后背毛孔中细细渗出。  

3.水温其实并不要求太高，太高温度容易伤皮肤，只要 40～ 45 度

就可以了。泡脚出汗，并不是红焖猪脚，把前面两点做到，就可以达

到效果了。  

在偶感风寒、淋雨受寒时，避免打针吃药可以把泡脚当成应急法

子用。  

有次，突降暴雨，我被雨水淋湿一身，头开始隐隐地疼。一回到

家，我赶紧泡了一个热水脚，又喝了碗姜汤，后背出了汗之后，头立

刻就不疼了。不吃药也预防了感冒。  

小孩子在感冒初起时可以用这个法子，也可作为感冒的一个辅助

治疗手段。是药三分毒，这种法子没有什么副作用，安全而且有奇效。  

女人痛经，多半受寒，此法也可一试。  

脸上是大油田的，建议可长期坚持，泡脚对肝脏排油解毒功能也

有帮助，肝脏能够分解油脂了，油自然就不会从脸上冒出来了。男人

脂溢性脱发也可坚持泡脚，坚持天天洗头消除头发冒油，不如坚持天

天泡脚，泡脚比洗头消油脂效果可好得多。  

如果睡眠不安，也可泡脚，改善睡眠质量。  

呵呵，泡脚实在是居家旅行之必备良方啊。  

但我不赞成擅做主张乱加中药。泡脚时，脚部的血液循环加快，

毛孔扩张，吸收很快，不根据体质，随意加中药，对身体影响很大，
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万一出现状况，应变都来不及。如有必要，一定要在医生的指导下进

行。  

第四章  大脸猫的小脸梦想  
非常羡慕有些 MM 们巴掌大的小脸蛋。看看人家林志玲，35 岁的

高龄还能嗲嗲地说：“人家还是女生呀。”可怜我两个巴掌也盖不住和

机器猫同学一样的大脸蛋，从小到大就没有青春过。随着年岁渐长，

两腮的肉肉不知是增多了还是抗不住地心的引力，腮帮子更加显得圆

鼓鼓的。因此，我对这张大脸蛋除了沮丧还是沮丧。  

办法总比困难多，除了削骨，要想要脸庞看起来小点，其实还是

有许多办法的。  

女人年纪大了，为什么当年的瓜子脸会渐渐变成丝瓜脸呢？道理

并不复杂，就是脸部的肌肤逐渐松弛了，肉肉往下垂，吊在两腮边，

所以下巴不再有清晰的弧线。  

对抗地心引力，需要向上的力量。自然界中向上力量最大的就是

种子了，连头盖骨都能穿透。所以，五谷杂粮是我们小脸梦想的基础。

好多女孩为了减肥，经年不吃米饭，等超过 30 岁，爹妈给的底子渐

渐用完，越来越宽的下巴就会让人老态毕露了。为什么很多人减肥成

功，体型回到了 10 年前，但容貌却跑到了 10 年后？  

减肥可千万别减米饭。吃五谷，补正气，正气托起两腮的肉，下

巴就尖尖的了。年轻和衰老最重要的一个区别就是：下巴的轮廓是否

清晰。  

吃五谷杂粮，见效比较慢，但效果是持久的。  

相比较而言，有个法子见效就快多了。  

两个月就行。  

我用这个办法已经两个月了，见到我的人都说我瘦了，可往磅秤

上一站，指针还是忽忽悠悠往上走，丝毫不见下来。仔细想了想，大

概是脸小了，才会让人误以为瘦了。  

这个小秘密并不神秘，非常简单，晚上洗脸之后，给脸刮痧。  

百度了一下，似乎挺复杂的：  
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1．脸上均匀涂满精油。  

2．用刮痧板轻按面部穴位，由下往上：承浆、两地仓、两迎春、

巨髎、颧髎、两鼻通、睛明、印堂、攒竹、鱼腰、丝竹空、瞳子髎、

球后、承泣、四白、太阳。  

3．用刮痧板点按面部穴位：印堂、攒竹、鱼腰、丝竹空、发际、

太阳、听会、听宫、耳门。  

4．开始刮痧，刮痧路线起止点及顺序如下：  

（ 1）承浆——听会（ 2）地仓——听会（ 3）人中——听会（ 4）

迎春——听会（ 5）鼻通——耳门（ 6）睛明——耳门（ 7）攒竹以下——

太阳穴（ 8）额头分三段——太阳穴。  

5．用刮痧板轻轻按抚全脸。  

6．按 4 所述刮痧路线，再由额头刮至下颌，即由（ 8）线至（ 1）

线。提拉左边脸颊，提拉右边脸颊。  

7．用刮痧板轻轻按抚全脸。  

8．颈部路线：由神经沿着淋巴走向，从耳后至锁骨轻刮，向下

排颈部淋巴液。  

这么多步骤，其实做起来很简单，简而言之，就是从下巴往太阳

穴方向刮，从嘴角向上，从鼻翼两侧往上，额头从眉心往两侧刮，眼

部就像做眼保健操最后一节轮刮眼眶，最后从眉头沿鼻梁往下刮。颈

部要从耳后向锁骨刮，颈部刮痧能够排毒，对面部色斑、青春痘很有

效。  

美丽不需要很昂贵，刮痧的精油，我用的是食用橄榄油，70 元好

大的一瓶，炒菜时用用，刮痧时用用，一点防腐剂、添加剂都没有。

如果希望效果更好点，那就加点精油吧，只要几滴就好。当然还可以

用甜杏仁油、葡萄籽油这些基础油等等。  

毕竟刮痧还属于技术活，尤其不能把皮肤刮破，所以刮痧的时候

一定需要用精油抹脸增加润滑度，减少刮痧板对皮肤的伤害。其次不

要太用劲儿，效果不是一时一刻可以展现的，要时间和次数的累积。 
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