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第一章 养颜必知的四季健康花草

春三月
花开时节养颜正当时

桃花——活血化瘀润肤佳品

别名：桃华、玄都花、花桃、碧桃。

来源：蔷薇科植物桃花的干燥花蕾。

采收加工：3～4月桃花初开的时候采摘，阴干。

性味归经：味辛、甘，性温。归心、肺、大肠经。

桃花史话●

桃花原产于中国，历史悠久。《诗经》中就

有“桃之夭夭，灼灼其华”的记载，盛赞桃花的美

丽。唐朝崔护的“人面桃花相映红”，以桃花和人

面相映衬，更是引起千百年来人们的遐思。《神

农本草经》认为桃花“令人好颜色”，唐朝的太

平公主就用桃花做面膜，从而保持容颜艳丽。桃

在很久以前就被作为一种药物载入书中。《唐本

草》记载桃花“主下恶气，消肿满，利大小肠”。

桃花的养颜经●

祛斑美白，红润面色

桃花具有活血的作用，另外现代研究发现，

第一章  养颜必知的四季健康花草
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第一章 养颜必知的四季健康花草

桃花中含有维生素A、B族维生素、维生素C，

以及山柰酚、香豆精、三叶豆苷等营养物质，因

此，桃花能有效扩张血管，疏通脉络，润泽肌

肤，改善血液循环，促进皮肤营养和氧供给，加

快排泄加速人体衰老的脂褐质素，防止黑色素在

皮肤内慢性沉积，从而能有效地预防黄褐斑、雀

斑、黑斑等，使皮肤白皙净透。皮肤血管养分供

给充足，人体气血充盈，则面色会大大改善，变

得更加红润可人。

活血悦肤，延缓衰老

桃花富含植物蛋白和游离态的氨基酸，容易

被皮肤吸收，对防治皮肤干燥、粗糙及皱纹等有

效，更能延缓皮肤的衰老，使皮肤光滑紧致。

减肥瘦身有奇效

桃花利水，通便，将桃花泡水饮用，可促进

肠道运动，加快人体废物的排除，一方面可达到

排除体内瘀毒的作用，另一方面可以达到瘦身的

目的。《千金要方》中说：“桃花三株，空腹饮

用，细腰身”。可见桃花自古就被认为有减肥瘦

身的功效。古代四大美女之一的杨玉环，虽然当

时以胖为美，但是她就曾用桃花泡水喝来保持身

材，减掉赘肉，防止身体过于肥胖。
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桃花的养颜方●

桃花养颜面膜

鲜桃花、白芷、冬瓜子各60克，干红花30

克，牛奶适量。将桃花、白芷片、冬瓜子、红花

洗净，放入搅拌机打成粉末。将处理好的所有粉

末混合，再一点点地往里加入牛奶搅拌，最后调

成糊状，敷面10分钟洗掉即可。这款面膜具有美

白嫩肤、淡化雀斑的功效。

桃花酒

鲜桃花250克，白酒1000毫升，白芷3克，泡

酒一个月后，每日早晚各饮用20～30毫升。本方

可修护肌肤，使皮肤滋润亮泽。

桃花橘皮水

干桃花60克，冬瓜仁75克，橘皮45克。所有

材料一起研成粉末充分混合，每次取1克用温水冲

服，每日3次。本方可活血化瘀、润泽皮肤、祛斑

美白。

桃花冬瓜饮

干桃花4克，冬瓜仁5克，白杨树皮3克，开水

冲泡，闷10分钟以后即可饮用。本方可有效祛除

面部黑斑、妊娠色素斑和老年斑，但孕妇和月经

量过多的女性不宜服用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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桃花冬瓜粉

干桃花、去壳后的冬瓜仁各50克。所有材料

放在一起研成粉末，再放入适量蜂蜜拌匀。每日

取适量涂于面部，能有效祛除雀斑。

桃花粥

干桃花2克，大米100克。先将桃花放入锅

中，浸泡25～30分钟；再放入大米，用小火熬

粥；粥熬好后，加入适量红糖，搅拌均匀即可食

用。本方可活血化瘀，美容养颜。

桃花增白方

干桃花60克，冬瓜仁75克，橘皮45克。所有

材料研成粉末，放置瓶中封好。每次1克，以温

水服下，每日2～3次。本方可活血化瘀、祛斑增

白、滋润肌肤。

桃花四物汤

干桃花9克，干红花6克，当归、熟地黄、川

芎、白芍各15克，盐适量。将所有的材料洗净，

放入砂锅中，用大火煮开后，转用小火熬煮，最

后加盐调味即可。此汤可补血调血，对于改善面

色苍白、肌肤粗糙有良好的效果。
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月季花——疏肝美肤花中皇后

别名：月月红、月月开、长春花、四季花、月月花、

月贵花。

来源：蔷薇科植物月季的干燥花。

采收加工：花朵半开放时采收，小火烘干或晾干。

性味归经：味甘，性温。归肝经。

月季花史话●

月季花被誉为“花中皇后”，是中国十大名

花之一。《本草纲目》记载月季花“活血消肿，

敷毒”。《现代实用中药》认为月季花“活血调

经。治月经困难，月经期拘挛性腹痛。外用捣敷

肿毒，能消肿止痛”。《泉州本草》认为月季花

“治肺虚咳嗽咯血，痢疾，瘰疬溃烂，痈疽肿

毒，妇女月经不调”。

月季花的养颜经●

活血化瘀，面色红润

月季花行气、活血祛瘀，能让血液在体内运

行畅通，使气血把营养顺畅地运送到全身，对气

色有很大的改观。特别是经常劳累的女性，用月

季花泡茶饮用或做面膜外敷脸部，能改善肤色，

使面色红润，容华耀眼。如果能用月季花的花瓣

做花瓣浴，则可改善全身肌肤，尽显年轻光彩。
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疏肝排毒，美白肌肤

肝经对女性的容貌有着至关重要的作用。肝

经不畅，则面色萎黄，肤色黯沉，使众多女性比

实际年龄显得苍老几岁。月季花疏肝理气，可通

利肝经，降肝火，升肝气，促进体内废物的分解

和排出，让面色光滑透亮，白皙透净，并能减少

痘痘的骚扰。

月季花的养颜方●

月季花美白面膜

月季花10克，橙子50克，蜂蜜10毫升。把橙

子洗净，去皮，与月季花、蜂蜜一同放入搅拌机

中，充分搅拌，搅匀成稀薄适中糊状，备用。温

水清洁面部后，先用热毛巾敷脸5分钟，接着取

适量本面膜均匀地涂抹在脸部与颈部上，避开眼

部、唇部，等待约15分钟后，以温水再洗净面颈

部即可。月季花面膜具有美白、滋润肌肤的美容

功效，适用于各种肤质的肌肤。

月季花汤

月季花50克，冰糖30克，黄酒10毫升。月季

花洗净，加水150毫升，小火煎至100毫升。去渣

取汁，加冰糖、黄酒调匀。本方行气活血，祛除

色斑，令皮肤红润。
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牡丹花——祛斑润肤的天香国色

别名：鼠姑、鹿韭、白蓉、木芍药、百雨金、洛阳

花、富贵花。

来源：芍药科植物牡丹的干燥花蕾。

采收加工：3～4月花蕾期采摘，晒干。

性味归经：味苦、淡，性平。归肝、脾、心经。

牡丹花史话●

上古时期，中国并无牡丹之名，因为其形似

芍药，所以与芍药一起统称为芍药。到了唐代，

人们逐渐把木本的芍药称为牡丹。中唐诗人刘禹

锡在他的《陋室铭》中说：“自李唐来，世人甚

爱牡丹”。自从唐代起，牡丹的栽培便繁盛起

来，唐开元年间，牡丹盛于长安；到了北宋，则

以洛阳牡丹为第一。牡丹花有调经活血的功能。

牡丹的根皮则是著名的中药材，被称为丹皮，具

有散热凉血、活血散瘀之功效。

牡丹花的养颜经●

疏肝调气，面色红润

牡丹花性平而入肝、脾二经，能调理气机，

疏利肝经，养血和肝，运脾化湿而益气血生化之

源。长期饮用牡丹花茶，可令女性气血顺调，面

色红润，心胸舒畅。
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祛除色斑，抗衰老

牡丹花有散郁祛瘀的功效。现代研究发现

牡丹花还可以清除体内有害自由基，防止皮肤衰

老，而且能防止色素在皮肤上堆积，有效防治

面部黄褐斑，消除黯沉肤色，使皮肤有光泽。另

外，牡丹花还可以滋养气血生化之源，对女性经

期腹痛、月经提前等症起到调节作用。

牡丹花的养颜方●

牡丹决明茶

牡丹花球5～6个，决明子适量，用开水冲

泡。此茶排毒理气，养颜明目，可令女人眼明肤

润，气色宜人。月经量多者不宜饮用。

牡丹花茶

牡丹花3克，茶叶2克，白糖适量。将牡丹花

和茶叶放入杯中，用沸水冲泡2～3分钟即可。此

茶具有润白肌肤、滋养气血的功效。

牡丹花粥

干牡丹花15克，大米50克。先将牡丹花研为

细末，大米淘洗干净；然后在锅中加清水煎煮大

米为粥；最后在粥熟时，调入牡丹花，搅拌均匀

即可。每日3次，连食7天。此粥具有通经祛瘀的

功效，适用于闭经妇女食用。
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玫瑰花——养血调经养颜之王

别名：徘徊花、笔头花、湖花、刺玫花、刺玫菊。

来源：蔷薇科植物玫瑰的干燥花蕾。

采收加工：5～6月盛花前采集充分膨大但未开放的

花蕾，小火烘干或阴干。

性味归经：味甘、微苦，性温。归肝、脾经。

玫瑰花史话●

玫瑰在汉代宫廷已经有种植。《食用本草》

记载，玫瑰“主利肺脾，益肝胆，辟邪恶之气，

食之芳香甘美，令人神爽”。《本草纲目拾遗》

记载，玫瑰有“和血行血、理气，治风痹、噤口

痢、乳痈、肿毒初起、肝胃气痛”的功效。

玫瑰花的养颜经●

活血化瘀，祛斑亮肤

中医认为，面部长斑是体内气血运行异常、

血液不通畅所致。而玫瑰花具有行气和活血化瘀

的功效。气为血帅，行气能让血液畅通，而活血

化瘀则可以把积累在身体里的垃圾消除，相当于

清洗剂的作用。因此用玫瑰花来调理身体，就等

于是恢复了身体气血的正常运行，经常服用玫瑰

花露，或者每周一次玫瑰花浴，都能使肌肤保持

亮丽与光鲜，肤色自然也就变得红润有光泽了。
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