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花
如女人，女人如花。《诗经》里曾这样称赞一个女人的美：“手如柔荑，

肤如凝脂，领如蝤蛴，齿如瓠犀，螓首蛾眉，巧笑倩兮，美目盼兮”，

这个女人的手、皮肤、脖子、牙齿、头发、眉毛，再到眼睛和笑容，每一处的

美丽都让人为之沉醉。

在中国古代，没有任何的化学方剂，女人养颜、养生之材全部源于自然，

花草就是女人用得最多的美容材料。武则天曾用益母草泽面，从而保持皮肤

细嫩滋润；太平公主用桃花做面膜，保持容颜绝丽；杨贵妃用玫瑰花瓣沐浴，

满身芳香，肤如凝脂，白皙诱人。

保持美丽的容颜是女人梦寐以求的事情。古代医家为女人创造了许多美

肤养颜的天然本草配方，桃仁、桃花、红花、芦荟、当归、杏仁、珍珠粉、

玫瑰花被制作成香粉、面脂、沐浴香汤、洁面乳等各种美容用品，用来对付

色斑、皮肤粗糙、肤色暗沉、皱纹等各种美容难题。这些美容用品就如同我

们今天使用的洗面奶、营养面膜、护肤液等护肤用品，受到古代女性的喜爱，

更是宫廷丽人追捧的养颜秘方。

女人，要的不仅仅是面子。由于体质的先天条件，月经不调、痛经、手

脚冰凉等问题困扰着相当一部分的女性。平时工作比较忙、压力大的女性，

身体更是容易出现疲劳、失眠、精神不振、注意力不集中、心情抑郁等情况，

如果不注意调理，小毛病便会变成大毛病。花草是中医草药的一部分，对调

理女性疾病更是有着很大的优势。由于女性疾病多是缠绵不愈，日常的调理

和预防就显得极为重要。

女人身体不适，往往都会通过脸部表现出来。比如月经不调的女性往往

前言
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脸色比较苍白、无光泽，便秘的女性往往脸部长痘、肤色黯沉，疲劳的女性

往往皮肤粗糙、无光泽，有些萎黄……学习古老花草的养颜精髓，了解花草

对于女性的独特功效，有助于健康美容，养生调心，保持心情的愉快。

在日常生活中，花草茶是女人养颜调身最常用的、也是最简便的方式。

根据自己身体的情况，找到适合自己的那一款花草茶，便能轻松喝出优雅和

美丽。

诗人屈原有“朝饮木兰之坠露兮，夕餐秋菊之落英”的诗句，花草入馔

早已不是什么新鲜的事情。花草内服，更容易发挥花草的养生功效。

花草精油也是近几年比较流行的养颜养生良方。精油能将花草的祛斑美

白、美体塑身、护发养发等功效发挥到极致。香薰、面膜、沐浴、护理油，

无不透着极致的浪漫与温柔。

女人是水做的尤物，宠爱这样的精灵，需要从大自然中汲取力量，读懂“花

养女人”的诀窍，将“以花养颜”的计划付诸实践，天下爱美的女子都可以

拥有花一般的芬芳和美丽。
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第一章  中医师推荐：女性养颜必知的健康花草

春季女人花：花开时节巧花养

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。

功能主治：利水，活血，通便，消食顺气。

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，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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桃花的养生经●

〔消瘀散结，调节情绪〕

现实生活中，常常见到的各种情绪疾病，都是由于七情失调而阻碍气血顺畅运行

的结果。中医认为，气血在人体内顺畅运行则身体健康，气血在体内郁结，不能发散

开来，则会导致情绪不佳，如果进一步发展下去，化瘀成火，上达心窍，就会引起癫

狂症的发生。桃花具有泄下利水、消瘀散结的功效，它能将体内的瘀血、心火通过排

便的方式排出体外，进而达到调节七情、恢复神志、调节情绪的目的。

〔养血活血，女人最爱〕

桃花养血活血的功效最为女性所青睐。用桃花入粥制成的桃花粥、入酒制成的桃

花酒、入茶制成的桃花茶，是古代女性养生防病的常食之物。桃花可以暖身防病，对

于由于气血不足而导致面色萎黄、精神不振的女性来说，常食桃花可达到美容养颜、

防病养生的功效。现代医学认为，桃花中含有丰富的维生素C、维生素E、胡萝卜素以

及钾、磷、铁、锌等营养物质，对人体的养生保健有着不可忽略的作用。

〔通利大小便，防治便秘〕

桃花具有通便泄浊、活血利水的功效，对大便秘结有很好的治疗功效。有习惯性

便秘的人不妨多食用桃花，如果搭配上蜂蜜，则效果更好。治疗便秘可以用鲜桃花，

也可以用干桃花。用桃花治疗便秘，量不可过多，以稍微有腹泻的感觉就好，食用过

多，腹泻过强，则会伤人气血，反而对身体有害。

〔防治皮肤疾病〕

桃花能增强皮肤的抗病能力，对脂溢性皮炎、化脓性皮炎等皮肤疾病有很好的防

治功效，对皮肤健康大有裨益。在患处涂桃花汁，还能有效减轻秃疮的症状。

〔桃树一身都是宝〕

民间有谚语说：“桃树治病五件宝，仁花叶胶与碧桃”。不仅是花，桃的其他部位

也有很好的养颜养生功效。汉朝名医张仲景在《伤寒杂病论》中有桃仁做药的记载。

桃仁历来是中国古代医家用来治疗女性疾病的常用药材。有名的“桃红四物汤”是治

疗血瘀引起闭经的良方。桃仁对产后恶露不行、腹部疼痛以及外伤血肿都有很好的疗

效。桃叶有杀虫和解毒功效，鲜桃叶加水煮，外洗，可消肿止痛。桃树胶对糖尿病和

高血压有很好的治疗效果。

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。
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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。

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、芍药各15克，盐适

量。将所有的材料洗净，放入沙锅中，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。

桃花的养生方●

桃花馄饨：面粉90克，毛桃花30克，瘦猪肉100克，鸡汤500毫升。先调好猪肉馅

备用，然后将面粉、毛桃花放到一起，加水揉成面团，擀成面皮，包馅做成馄饨，最

后放入鸡汤中在火上煮熟即可食用。本方可活血化瘀，治疗便秘、腹痛等症。

桃花丸：取适量初开桃花，烘干研磨过筛，炼蜜为丸，早晚各服6克。此丸对肝郁

气滞、血行不畅所致面色黯黑或粉刺、痤疮、蝴蝶斑均有良效；还可用于妇女痛经及

偏头痛的治疗。

桃花猪蹄粥：干桃花粉1克，净猪蹄1只，大米100克，盐、酱油、生姜末、葱花、

香油、味精各适量。大米淘净；把猪蹄皮肉与骨头分开，置锅中，加适量清水，大火

煮沸，撇去浮沫，改小火炖至猪蹄烂熟时将骨头取出，加入大米及桃花粉，继续用小

火煨粥，粥成时加入盐、酱油、生姜末、葱花、香油、味精，拌匀。隔日1剂，分数次

温服。本方有活血润肤、益气通乳、丰肌美容、化瘀生新之功效，适用于脸有色斑的

哺乳女子。产后服用此粥，既可通乳、祛体中瘀血，又可祛脸部色斑及滋润皮肤、补

益身体。

蜜桃松子：蜜桃200克，松子（炒）10克，蜂蜜15毫升。把桃子洗净，去核，切成

薄片，再切成丝条；拌上蜂蜜，稍腌渍；撒上松仁即可。本方可滋阴补血，调理月经。
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月季花——疏肝调经“花中皇后”

别名：月月红、月月开、长春花、四季花、月月话、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。

功能主治：祛瘀，行气，活血调经，疏肝解郁，止痛，消肿解毒。

月季花史话●

月季花被誉为“花中皇后”，是中国十大名花之一。战国诗人屈原在他的《楚

辞 ·九歌 ·涉江》中有这样的诗句：“露申辛夷，死林薄兮”。其中的“露申”就是指

月季花。《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“通经活血化瘀，清肠胃湿热，泻肺火，止咳，止血，止

痛，消痈毒。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

人体全身，对人体的气色有很大的改观。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。

〔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。

月季花的养生经●

〔疏肝解郁〕

中医认为，肝主疏泄，即肝脏具有保持全身气机疏通畅达的作用。肝的疏泄功能

正常，则人体五脏气机畅通，脏腑功能协调，人体就非常健康；反之，肝的疏泄功能

出现异常，或者升发不足，或者升发太过，则五脏气机不畅，或者气滞，或者上逆，

脏腑功能失调，人体就会生病。其中，肝气升发不足者，胸胁、乳房或少腹等部位会

有疼痛感；肝气升发太过者，则会出现头目涨痛、面红耳赤的症状。月季花归肝经，

有疏肝解郁的功效，能强化肝脏的疏泄功能。长期情绪不佳、失眠多梦，以及胸胁、

乳房、少腹等部位有痛感的人群，都可以找月季花来帮忙，以缓解相应的症状。
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〔活血调经〕

月季花具有活血的功效，能有效治疗因经血运行不畅、经脉阻滞而引起的女性月

经不调、痛经等病症。月季花之所以能调理女性月经，还与其本身的疏肝功能有关。

女性情绪不好，心情抑郁，很容易导致肝气不舒。时间长了，体内气血瘀滞，不能顺

畅运行，从而引起各种经期病症，如月经不调、痛经、经闭等。因此，食用月季花，

能促进肝气的疏泄功能，改善气血瘀滞的现象，从而起到缓解经期不适的作用。月季

花与代代花合用，更是治疗气血不和引起月经病的良方。用月季花、代代花各15克，

煎水服。月季花重活血，代代花偏于行气。二药为伍，一气一血，气血双调，其调经

活血、行气止痛之功甚好。主治妇女肝气不舒、气血失调、经脉瘀阻不畅，以致月经

不调、胸腹疼痛、食欲不振甚或恶心、呕吐等症。

〔清肺止咳〕

如果肝火上逆至肺部，就会导致肺部积热，并失去其清肃功能，进而引发各种肺

部疾病。月季花归肝经，适当食用月季花，能通过平肝而达到清肺、治疗肺部疾病的

目的。

〔解毒消肿〕

月季花还有一个为人们所熟知的功效，这就是解毒消肿。早在明朝，李时珍就

在《本草纲目》中指出：“（月季花）主治活血、消肿、解毒”。对其药用功效，也

有歌诀曰：“月季甘温归肝经，活血调经消肿痛，肝郁血滞经不调，胸腹胀痛瘰疣

瘿”。月季花的这一药用功效，使其在治疗筋骨疼痛、跌打损伤方面有着广泛的药用

价值。

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。

月季花的养生方●

月季花饮：月季花3克，水煎或冲泡后饮用。本方可治疗月经不调。

月季蒲黄酒：月季花50克，蒲黄9克，米酒适量。三种原料加水同煎，过滤取汁即

可。本方可调理月经，预防乳腺疾病。

月季竹荪汤：月季花3克，水发竹荪40克，鸡蛋2个，熟豌豆100克，植物油、鲜
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