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第一章 养颜护肤小偏方

第一章

养颜护肤小偏方

中国有句古话，一白遮三丑。几千年来，中

国女性一直在探求各种美白方法，现代的美白产

品更是数不胜数，美容院也是随处可见。可是

并不是非要去美容院才能变得白白嫩嫩，了解

一些小方法，在家自己动手就可以做白嫩美人。

枸杞酒酿

酒酿200克，鹌鹑蛋50克，枸杞子5克，冰糖

适量。先将酒酿煮沸，然后依次加入枸杞子、冰

糖和搅拌均匀的鹌鹑蛋蛋液，最后大火煮沸即

可。每日喝1碗。可使皮肤细嫩有光泽。

薏苡仁牛奶粥

薏苡仁15克，鲜奶250毫升。将薏苡仁浸泡

4小时，然后放入锅中煮熟，加入鲜奶，调小火搅

拌一下，再煮5分钟即可。每日适量服用。薏苡仁

含丰富营养物质，如：维生素B1、维生素B2，可

美白



7

第一章 养颜护肤小偏方

光滑皮肤，减少皱纹、消除色素斑点。在薏苡仁

粥中加入牛奶，美白效果更胜一筹。

美白果蔬汁

青椒、番茄、雪梨各1个，卷心菜100克，芹

菜30克，放入榨汁机中，榨汁饮用（调味勿加白

糖）。每周3～5次。可使皮肤洁白。

冬瓜子仁美白汤

冬瓜子仁5克，橘皮6克，桃花12克。将上述

三种材料混合研为细末，饭后用米汤调服。每日

3次。连服数月，可使面部变得白嫩光滑。

橘皮桂花饮

将西瓜子、桂花、橘皮研碎煎服，可使皮肤

变白。

白及美白酒

白及、白附子、石榴皮、冬瓜子各50克。上

药共为细末，用酒浸3日即可。每日早上洗脸后用

药酒涂脸，可润肤香肌，美白皮肤。

热米饭揉脸

用煮熟的米饭，趁热而不烫时，用手揉成

团，贴到脸上不停地揉搓，直至搓成污黑的小团

为止，而后用清水把脸洗净。如此坚持半年，会

使面部皮肤洁白细嫩。
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番茄杏仁面膜

番茄1个，杏仁粉3勺。将番茄洗净，去蒂、

皮，用搅拌机打成浆状。在番茄浆中加入杏仁

粉，搅拌均匀后敷面。杏仁有美白润肤的功效，

搭配同样可以美白肌肤的番茄，效果更佳。

白及美白面膜

白及、白附子、石榴皮、冬瓜子各50克。上

药共为细末，以酒浸3日即可。每日晨起，洗面毕

用其敷面，可润肤香肌，美白皮肤。

菊花蛋清面膜

菊花适量，半个鸡蛋量的蛋清。将新鲜菊花

捣烂，加入蛋清，拌匀后敷面。菊花内含有丰富

的香精油、菊色素，可有效抑制皮肤黑色素的产

生，柔化表皮细胞，美白肌肤。

麝香美白面膜

滑石、杏仁等份，同研细末过筛，用锅稍蒸

取下，加入龙脑、麝香各少许，混合备用。每日

晨起时、晚睡前用鸡蛋清调匀擦在脸上，20分钟

后用温水洗去，半月后脸白里透红。

蜂蜜天门冬洁面奶

将天门冬捣烂，加蜂蜜调匀。每日取适当剂

量，放入水中洗脸，可使皮肤变白嫩。
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双果美白洁面粉

白果、草果各100克，黑丑50克。将上药研细

等分为30份，每天早晨取一份放入水中洗脸，洗

毕擦上乳液即可。连续1个月脸雪白变嫩。

蒲公英汁洁面水

把2～5克蒲公英切碎后，冲入一汤匙开水，

浸泡1小时，然后过滤，待冷却后，再与黄瓜汁

3～5毫升、柠檬汁5～10毫升混合。每天早晨洗

脸前用此汁擦脸，并使汁在脸上浸润10分钟（注

意要使用新鲜、干净的汁液），可使面部皮肤变

白，黑斑褪色。

蛇根草浆晚霜

取秋冬季蛇根草根，去皮切成薄片，浸水中。

每天换水一次，五天后取出，搅烂成浆过滤，滤

出白色沉淀物，即为蛇根草浆。按三份蛇根草

浆，一份杏仁粉末的比例搭配，再加适量凡士

林，搅拌成霜，每晚洗后涂用。可使面孔白皙、

稚嫩，消除皱纹。

半夏米醋晚霜

半夏粉、米醋各50克调匀，每晚涂面上，不

可见风，早上用清水洗净。连涂五晚，面则洁白

如玉。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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医学研究表明，女性的皮肤从25岁开始走

向衰老，因此在年轻的时候就应及时护理皮

肤。但护肤是一个循序渐进的过程，不能急于

一时，也没有一劳永逸的方法，每日做一点，

日积月累方能成就水嫩皮肤。

山药炒鸡肝

山药、青笋、鸡肝、盐、味精、高汤、淀粉

各适量。首先将山药、青笋去皮，洗净，切成

条；然后将鸡肝用清水洗净，切成片；再将山药

条、青笋条、鸡肝片分别用沸水焯一下；最后在

锅内放入适量植物油，加适量高汤，调味后下入

全部材料，翻炒数下，勾芡后即可食用。本品具

有调养气血、改善皮肤的滋润感和色泽的作用。

食用时，一定不要在餐前和餐后喝咖啡或浓茶等

饮品，以免影响食物中营养物质的吸收。

桃仁炖蚕蛹

核桃仁150克，蚕蛹50克。先将蚕蛹略炒，与

核桃仁加水共炖。每日吃一次，连吃半月。通经

脉，润血脉，乌须发，使皮肤细腻光滑。

嫩肤
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木瓜红枣莲子蜜

木瓜1个，红枣、莲子、蜂蜜、冰糖各适量。

先将红枣、莲子加冰糖煮熟备用。然后将木瓜剖

开去子，把煮好的红枣、莲子、蜂蜜汁放到木瓜

里面，上笼蒸透后即可食用。暖身暖心，滋润皮

肤，调经益气，补血养颜，对消化不良或便秘的

人也具有很好的食疗作用。

土豆苹果汁

土豆、苹果各1个，蜂蜜适量。将土豆及苹果

洗净切块，用榨汁机榨汁后加入蜂蜜搅拌均匀即

可。促进肠胃蠕动，加快体内毒素排出，使皮肤

润泽光滑。

参麦牛奶饮

人参（西洋参）6克，麦冬10克，鲜牛奶200毫

升。将人参、麦冬切片，加清水500毫升炖1小

时，然后将牛奶煮沸，再调入人参麦冬汁中，温

服即可。此方可改善皮肤粗糙，使皮肤光滑细

嫩、红润可人。

玫瑰花水

将晒干的玫瑰花浸泡在热水里，使之逐渐恢

复自然状态，再滴上几滴橄榄油即可。用其敷

面，可使皮肤变得光滑润泽。
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甜菜汁

洗净脸后，用切好的甜菜叶擦前额和面颊，

待甜菜汁稍干后，再涂上一层薄薄的润肤乳液即

可。坚持若干日，就会变得红光满面。

柠檬酒洁面水

把柠檬片放入酒内浸泡一夜，第二天用来洗

面，皮肤会变得白嫩细滑。

杏仁蜂蜜霜

杏仁30克，鸡蛋1个，蜜蜂适量。将杏仁在

温水中浸泡30分钟，取出去皮，加少量水磨碎，

然后加入蛋清和蜂蜜，再放在果汁机里搅拌成糊

状。脸洗净，涂上此杏仁霜再入浴，过10分钟再

洗去。浴室内的蒸气会使毛孔张开，令皮肤充分

吸收养分，长期使用可使皮肤保持光泽。

酵母蜂蜜面膜

取30克鲜酵母，把它捣碎，在匙中加几滴蜂

蜜，微微加热并与酵母混合拌匀，加上几滴橄榄

油，涂在脸上和颈部，约15分钟，然后用温水把

面膜洗去，再用冷水把脸漂洗一下。滋润皮肤。

蜂蜜鸡蛋去死皮面膜

蜂蜜100毫升，鸡蛋1个，慢慢加入少许橄榄

油或麻油，再加3～4滴香水，彻底拌匀后放在冰
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箱中保存。使用时将此混合液涂在面部（眼睛、

鼻子、嘴除外），10分钟后用温水洗去。每月两

次，多做效果更佳。能除去脸上的死细胞，使颜

面细嫩，青春焕发。

番茄蜂蜜面膜

番茄1/2个，蜂蜜适量。将番茄搅拌成番茄汁

后加入适量蜂蜜搅至糊状。均匀涂于脸或手部，

15分钟后洗去。建议每周做1～2次。有效去除油

腻，防止暗疮生长，使皮肤光滑细腻。

香蕉面膜

香蕉1根，橄榄油5毫升。香蕉去皮捣烂，加

橄榄油搅拌调匀，涂于脸上，15分钟后用清水洗

净即可。使皮肤润泽而富有弹性，淡化皱纹。

芦荟黄瓜面膜

芦荟叶1/3片，黄瓜1/3根，鸡蛋1个，珍珠

粉3克，面粉适量。将鸡蛋打入碗中，取1/4份蛋

清；芦荟去刺洗净，与黄瓜一起放入榨汁机中榨

汁，取汁倒入碗里，依次放入蛋清、珍珠粉和面

粉，调成糊状。将脸洗净后，涂上调好的糊，大

约15分钟后洗掉。每周1～2次即可。芦荟有收敛

皮肤、保湿、消炎的功效，与珍珠粉和蛋清一起

使用，能保持皮肤湿润、娇嫩、白净。
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诗经曰：“巧笑倩兮，美目盼兮”，词人

王观曰：“水是眼波横，山是眉峰聚”。自古

以来，中国人判断美人的重要标准就是看她是

否有一双顾盼生辉的明眸。现代女性每天都要

对着电脑，常常会得麦粒肿、红眼病等眼病，

眼部健康都无法保证，更不用说顾盼生辉了。

以下介绍一些简单易学的方法，能让你轻松拥

有一双健康美丽的眼睛。

芝麻枸杞茶

枸杞子20克，首乌15克，黑芝麻12克，沙苑

子、菟丝子、泽兰、食盐各10克。将上述材料浸

泡10分钟，水煎服。治疗视力减退。

车前子饮

车前子全草，阴干后备用，一次1～5克，煎

服，1日3次，饭中服用。治疗眼中充血。

枸杞子陈皮桂圆汤

陈皮3克，枸杞子10克，桂圆肉10颗，蜂蜜

10毫升。将枸杞子、陈皮放在两层纱布做的袋

内，与桂圆肉一起放在锅内，加适量水，用小火煮

明目
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沸30分钟即可。温后加蜂蜜调服。每日下午1次。

补益肝肾，健脾胃，安心神，还可营养眼内组织。

菠菜猪肝汤

菠菜130克，猪肝60克，高汤1000毫升，食

盐、香油各少许。将上述材料煎煮约20分钟，滤

渣留汤。每日1次即可。补肝养血，明目润燥，常

食可改善视力，治小儿夜盲症、贫血症等。

决明子菊花粥

粳米100克，决明子15克，菊花、枸杞子各

10克，冰糖适量。上述材料共同煮粥，粥成时加些

蜂蜜调味即可。每日1次。此方有明目提神的效果。

生姜干菊花热敷法

粗食盐、干菊花、生姜各150克。将三者捣

碎，放锅内炒熟，等到温热时用布袋包好，敷于

眼部。提神美目。

五倍子眼膜

五倍子12克，蜂蜜15毫升。将五倍子捣成

末，以蜂蜜调匀，取适量敷于眼皮上。每日一

次，连续4～5次。治倒眼睫毛。

黄瓜片敷眼

取一片黄瓜片敷在眼睛上，敷10分钟左右。

可以消除眼肿。
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