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《千金方》是“药王”孙思邈的一部重要著作，也是我

国最早的医学百科全书，同时，还是中国第一部将妇科单列

出来的国医巨著，书中详细介绍了女性健康的内容，而且最

早提出了“治未病”的观念。本书以《千金方》为依据，从

面部美容、滋养秀发、补养气血、治疗妇科疾病、经期呵护、

治疗身体疾病、安度更年期、排毒养颜 8 个方面指导女性朋

友养护好自己的身体，以使自己能够拥有由内而外的美丽。

本书从现代女性常见疾病入手，列举了作者在现实生活中经

历的真实案例，使大家更容易学习和理解。书中详细、真实

地介绍了权威、实用的疾病调养方，适合所有热爱美容养生

的朋友阅读参考。

内 容 提 要



追求美丽是每个女人的目标，如何才能美丽呢？如今，

女性们的美容之方多是高级化妆品、高级美容院、高端皮肤

护理，甚至是激素……

这些方法虽然能够换来女性外表的瞬间升华，可时间稍

久，女性外表又会恢复到原来状态。真正的美并非仅指外表

暂时体现出来的美，这样表浅的美，过不了多久就会消失，

而由内而外的美，才是真正的美。

自古以来，中国就有“表里如一”才是真正的美的说法，

而《备急千金要方》（简称《千金方》）之中用“阴阳平衡”

四个字来诠释这一现象。

从中医学的角度来说，四季阴阳平衡是人体健康之根

本。如果违背阴阳平衡的法则，疾病就会丛生。我们的身体

是个有机整体，五官、须发、肤甲都是这个整体的一部分，

如若我们想要自内而外地美丽，阴阳平衡则为必经之路。阴

阳失衡，不但精神体力会丧失，面色也会变得苍白无华，整

个人变得柔弱不堪，有时就不得不使用药物去康复了。

《千金方》中所介绍的方剂颇多，多数方剂都与女性的

美容养颜问题相关，虽然方剂与方剂之间的配伍不同、疗效

不同，却都秉承着调节阴阳平衡的法则，阴阳达到平衡，气

血、精微供应才能充足，疾病才得痊愈，整个人自然更加精

神、有朝气，才能身心健康。

《千金方》是“药王”孙思邈的一部重要著作，也是我

前 言
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国最早的医学百科全书，同时，还是中国第一部将妇科单列

出来的国医巨著，书中详细介绍了呵护女性健康的方法，而

且最早提出了“治未病”的观念 ,“上医医未病之病，中医

医欲病之病，下医医已病之病”，这对于现代女性的养生护

颜具有重要的指导作用。

本书以《千金方》为依据，从面部美容、滋养秀发、补

养气血、妇科常见病治疗、经期呵护、治疗身体疾病、安度

更年期、排毒养颜 8 个方面指导女性朋友养护好自己的身体，

拥有由内而外的美丽。本书从现代女性常见疾病入手，列举

了作者在现实生活中经历的真实案例，详细、真实地介绍了

权威、实用的疾病养生方。

编　者 　
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让美丽容颜常伴你

第１章

关乎“面子”的大事，
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 孙仙少女膏——恢复青春，祛皱防老

爱美是女人的天性。古今的文人墨客，多少画卷勾勒的是风情万种的美

人；多少文字在形容女人的妩媚。在女人圈里，美丽是永远不变的话题。

孙仙少女膏出自鲁王龚廷贤编写的《鲁府禁方》，书里汇集了大量民间

奇方异术，其中包括内科、外科、妇科、儿科的方剂及美容之方、食疗之方，

有内服也有外敷。其中的美容方包括洗面方、洗头方、沐浴方、香肥皂、香

衣方等。

“孙仙”就是“孙仙姑”，她号情境散人，为全真道祖师王重阳七大弟子

中唯一的女弟子，这个方剂就是她发明的。

孙仙少女膏的制作方法非常简单，取黄柏皮 9 克，土瓜根 9 克，大枣 21 枚，

一同熬成膏状。每天早晨起床后用其化汤洗脸，就能够达到去皱的目的。此

方剂具有清热解毒、活血化瘀、润肤白面之功。书中记载，用此方剂洗面

10 天后，面容如少女一般，所以称其为“孙仙少女膏”。

黄柏皮 大　枣

该方剂中，黄柏皮性味苦、寒，具有清热燥湿、泻火解毒、退虚热等功

效，外用通常研末调敷或煎汁浸渍。现代药理学研究发现，黄柏皮中所含的

甾醇具有非常明显的抗炎、抗氧化功效，与维生素类营养物质一同添加到护

肤品里面，可以改善皮肤角质化现象，保持皮肤柔滑、湿润，抗衰祛皱。
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土瓜根也叫山苦瓜、毛冬瓜、王瓜根，性寒、味苦，富含脂肪酸、氨基

酸、胡萝卜素、胆碱等营养物质。土瓜根具有清热解毒、消肿散结、行血破

瘀之功，同时能改善皮肤血液循环、活血化瘀。能有效祛除面部的斑点、痘

印、痤疮等。

大枣为人们所熟知的美容、补血佳品，性味甘、平，入脾经和胃经，具

有补脾胃、生津液等功效。将上述 3 种药物配合在一起，能够起到清热祛瘀、

滋润肌肤、抗皱防衰、强壮身体之功。

无论是从古代医学典籍之中，还是从现代药理学研究的结果中，我们都

能看出此方剂确实具有去皱、抗衰之功。如今，“排毒养颜”一词已经深入

人心，人体中的毒素太多就会反映到脸上，而黄柏皮和土瓜根为两味寒性清

热解毒药物，如同“清道夫”一样，能够将我们体内的毒素全部过滤出去，

然后配合能入脾经和胃经的大枣调理脾胃，可以保证面色的红润。

可能有人会问：难道使用这个孙仙少女膏之后真的会变成少女吗？实际

上，这是古代医学典籍中的一种夸张说法，意在强调其去皱驻颜之功。再者，

如果想要看到明显的美颜功效，就要坚持不懈，坚决杜绝“三天打鱼，两天

晒网”。

中国自古以来就有养生驻颜之术，各种医学典籍中记录着大量的美颜秘

方，选择一个适合自己的方剂，让自己容颜永驻也就不是梦想。

 三白甘草汤——神奇的祛斑美白方

“爱美之心人皆有之。”虽然“美”是一个从多个角度上定义的词语，但

是自古以来就有“一白遮百丑”之说，可能有些女生有点婴儿肥，鼻梁也不

高，眼睛也不大，但因为那洁白如玉的肌肤，整个人看上去别有一番风韵。

因为“白”成了女性热衷的字眼，所以很多女人开始将大量的金钱耗费

在美容院、化妆品店里，通过涂抹厚厚的粉底，把自己“抹白”。岂不知，

长期涂抹厚厚的粉底，皮肤的呼吸就成了问题，皮肤呼吸不畅，毒素也就不

能顺利排出体外，痘痘、色斑等接踵而至。很多女性甚至出现了不敢卸妆见

人的尴尬场面。

我的表妹就是一个典型的爱美女性，刚满 18 周岁，就这个系列那个牌
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子的化妆品通用。表妹的皮肤颜色有些黯黄，一看就知道是传统的中国人肤

色，可她呢，厌恶这种与生俱来的肤色，不断涂这抹那，脸上糊了厚厚的一

层，白天见她的时候一副美丽动人、白嫩的模样，晚上卸妆之后，面色干黄，

完全不见 18 岁女生的朝气。

其实，这么小的年纪还没有到用化妆品来遮掩容貌的地步，朝气蓬勃就

很美丽，如果想改善肤色，可以喝一些美容养颜粥，利用具有美白功效的植

物或中草药制作一些美白面膜，之后进行适当的按摩，就能够让你有一张

“自然美”的脸，而且这些自然的方法比那些添加了各种化学药品、香精的

化妆品安全多了。

一天，表妹来家里找我，我看到她脸上糊着厚厚的一层粉底觉得很不舒

服，我问她：“你才几岁啊，现在就左一层又一层地涂这么多化妆品，等你

三四十岁的时候可怎么办啊？”表妹听到我这话很不高兴：“不趁着年轻的

时候美，什么时候美啊，三四十岁的事等到了三四十岁再说。”

我笑了笑，继续说道：“难道你想天天以假面目视人啊？”她看了看我，

没说话，我知道，她的心里也愁得慌，18 岁正是悸动的年纪，她怎会不想

让自己吸引更多的眼球呢。看到她不言语，我又说道：“你去把脸洗干净，

然后我告诉你一个不伤皮肤的美容方法。”她听后非常开心，赶忙到卫生间

洗脸。

她脸上那一层层化妆品，清洗起来可费了大力气，先是卸妆水，然后是

洗面奶，再用清水洗了几遍才见到她的“庐山真面目”，看到表妹那张被搓

洗得红彤彤的小脸，我“扑哧”一声笑了。

我对表妹说：“我告诉你一款神奇的汤药，你要坚持服用 1 个月，皮肤

就会变得水嫩。但是有个前提，不能再往脸上糊这么厚的化妆品了，不然神

仙都救不了你。”表妹对我吐了吐舌头，笑着说：“知道了，快告诉我吧，什

么神奇汤药啊？”

我为她介绍的这款汤药名为“三白甘草汤”，出自明代医学著作《医学

入门》。其中，“三白”指的是白芍、白术、白茯苓，再加上炙甘草，刚好 4

味药。在做此草汤的时候，取白芍、白术、白茯苓各 3 克，炙甘草 1.5 克，

然后用水煎服，趁着温热服用，代替茶来饮用。
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白　芍 白　术

白茯苓 炙甘草

在这个方剂中，白芍味甘、酸，性微寒，具有养血之功，能够治疗面色

萎黄、面部色斑、皮肤无华等；白术性温，味甘、苦，有延缓衰老之功；白

茯苓味甘、淡，性平，具有祛斑、增白、除痘、防治痤疮、清热利湿之功；

甘草性平，味甘，具有润肤除臭之功，适合脾胃虚弱导致的口臭、皮肤皲裂

等。白术、白芍、白茯苓都是传统的润肤、美白药物，同甘草配合使用，就

能达到补气益血、延缓衰老的目的。这款汤药适用于气血虚寒所致的皮肤粗

糙萎黄、黄褐斑、色素沉着等症。

中医学认为，肌肤光泽与否与脏腑功能有着密切的联系，一旦脏腑功能

发生变化，气血不和，肌肤就会变得粗糙，脸上也会生出色斑。而三白甘草

汤能够调和气血、调理五脏功能，从根本上达到美白祛斑的目的。

此方剂也非常适合都市中的女白领们。她们虽然处在现代的工作环境中，

却由于生活、工作的压力过大，长期在电脑旁边、加班熬夜等大伤元气，身

体处在虚寒状态之中。畏寒怕冷，多走几步路都会累得气喘吁吁，这种状态、
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这种体质，如何胜任高强度的工作？其实，这类女性如果坚持服用三白甘草

汤，身体状况也会日渐好转，感觉精神倍增，气色、肤色都会好转，变得更

加白皙红润。

但是，不要单纯追求肌肤白皙如雪，因为肌肤太白也是一种病态，很可

能是血虚所致，此时要从补血入手调理身体，可以选用四物汤，四物汤中的

熟地黄具有补血产热之功，使血行有力。

对于我表妹这种由于化妆品“糊”得太厚而导致肤质变差的女生来说，

通过此方剂调养便可让肌肤恢复活力，而对于上班族的女性来说，除了要服

用此方剂，还要经常做适当的运动，均衡饮食，否则，喝再多的美容汤气血

也还是会处于亏虚状态，即使变白了，也是没有活力的苍白，只有那种由内

而外散发出来的自然美，才是真正的美。

 桃花四物汤——传承久远的养颜汤

提到桃花四物汤，有这样一个有关它来源的典故。有个姓陈的铁匠，妻

子患了很严重的病，很多人都认为她的病没法治了。名医朱丹溪听说这件事

后，主动去找铁匠。看到铁匠的妻子时，她正躺在草席上，面色发黑，骨瘦

如柴，远远望去，好像鬼一般。朱丹溪见此情景，立即上前为其诊脉，发现

她的脉象涩滞、微弱，明显的气血不足。于是对铁匠说道：“你可以用四物

汤加桃仁、红花为她熬汤喝，调养 1 年之后就能康复。”朱丹溪离开之后，

铁匠赶忙按照此方为妻子熬药，1 年之后，他的妻子果真奇迹般地康复了。

四物汤的主要成分为当归、川芎、熟地黄、白芍 4 味药，具有补血、活血、

行血之功。其中，白芍具有柔肝养血之功；熟地黄具有滋阴补血之功；川芎

具有行气开郁、活血止痛之功；当归具有调经止痛之功。此 4 味药不但能够

滋补气血，还可治疗头晕目眩、月经不调、闭经等疾病。

桃花四物汤就是指在四物汤中加入桃仁、红花，具有养血活血之功。在

熬制桃花四物汤的时候，先要取当归、熟地黄、白芍、川芎各 15 克，之后

取桃仁 9 克，红花 6 克，一同放入砂锅中，倒入 4 碗水进行煎制，等到水熬

至 1 碗的时候，就能饮用了。服用的时候要分 2 次，早、晚各 1 次。此汤不

但可以调理气血，还能改善面色苍白、肌肤粗糙。



秘
藏

方

千

女 

性 

调 

养 

方

8

金

桃　仁

当　归 川　芎

熟地黄

可能有人会问，四物汤既然已经

有补血养血之功，为什么还要添加

桃仁和红花啊？中医学认为，桃仁

可破血行瘀、润燥滑肠；而红花可以

活血通经、祛瘀止痛，同时改善血液

循环，促进黑色素溶解，使得气血

更加畅通，进而起到排毒养颜的功

效。

一天，一位女士来到我的诊所，

只见她形容憔悴、皮肤粗糙、口唇发白、头发枯黄，整个人看上去萎靡不振。

这位女士跟我说自己刚刚新婚不久，结婚以前是学校里出了名的美女，但不

知为什么，结婚之后，经期总是提前，经量增多，并且有血块，色泽发黯、

黏稠，并且每次经期都伴随着严重的腹痛。根据她所表现出来的症状，以及

红　花
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