


凡 例

一、《中国古今养颜益寿良方》收载各种美容方剂、方法共

６２３条。其中药物内服方１４９条，外用方１５５条；食物内服方１３６

条，外用方 ６６条；针灸方 ４９条；按摩方（法）２９条；耳贴方

１６条；脚穴方 ６条；体操方（法）１０条；其他美容法 ７条；后

附录常用美容中药、常用美容食物、常用美容穴位、经络及耳

穴。

二、本书按药物方、食物方、针灸方、按摩方、耳贴方、脚

穴方、气功方、体操方、其他美容方划分为九章；各章中以颜面

部、眉发部、口唇齿部、形体皮肤部、手足部为节；然后再以内

服方、外用方为序。

三、每一方剂的阐述，均由［药（食）物组成］、［制作方

法］、［使用方法］、［方义解说］、［应用功效］５个部分组成；按

摩、气功等章节则由［操作方法］、［作用机理］２个部分组成。

四、为了适应时代的发展和使读者便于操作，本书中将古代

方剂的用量均换算成现代的公制用量“克”或“毫升”单位，供

使用者参考。

五、本书书尾附有“美容方（法）”的笔划索引，以便读者

查阅。

编 者
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粟癒散 １７８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猪蹄浆 １７８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

治雀子斑方 １７９⋯⋯⋯⋯

莲子胡同方 １７９⋯⋯⋯⋯

雀斑外洗方 １８０⋯⋯⋯⋯

添容方 １８０⋯⋯⋯⋯⋯⋯

玉簪花液 １８１⋯⋯⋯⋯⋯

莹面粉 １８１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五花霜 １８１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

藜灰膏 １８２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灰米膏 １８２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

牵牛散 １８３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

玉容散 １８３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

治雀斑方（方２） １８４⋯⋯

洗斑祛癆方 １８４⋯⋯⋯⋯

治粉刺方 １８４⋯⋯⋯⋯⋯

治黄褐斑方 １８５⋯⋯⋯⋯

治癜痕凸出方 １８５⋯⋯⋯

灭癜方 １８６⋯⋯⋯⋯⋯⋯

赤地利散 １８６⋯⋯⋯⋯⋯

美容面膜诸方 １８６⋯⋯⋯

第二节 眉发部

一、内服方

乌发汤 １８９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

桑麻丸（方２） １８９⋯⋯⋯

桑椹蜜膏 １９０⋯⋯⋯⋯⋯

山药芝麻糊 １９０⋯⋯⋯⋯

润发方 １９１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

防止脱发方 １９１⋯⋯⋯⋯

柿饼杞子丸 １９２⋯⋯⋯⋯

仙人粥 １９２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

桑仁粥 １９３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

胡桃肉粥 １９３⋯⋯⋯⋯⋯

何首乌蛋 １９３⋯⋯⋯⋯⋯

芝麻白糖糊 １９４⋯⋯⋯⋯

桃酥豆美发膏 １９４⋯⋯⋯

玫瑰芝麻糊 １９５⋯⋯⋯⋯

银杞美发汤 １９５⋯⋯⋯⋯

女贞美发丸 １９６⋯⋯⋯⋯

黑芝麻美发饮 １９６⋯⋯⋯
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美发豆 １９７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

琼玉膏 １９７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

熙春美容酒 １９８⋯⋯⋯⋯

黄芪黑豆蜂乳汤 １９８⋯⋯

清宫八仙糕 １９９⋯⋯⋯⋯

桑贞丸 １９９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

阿胶枣麻露 ２００⋯⋯⋯⋯

红枣莲子汤 ２００⋯⋯⋯⋯

清蒸枸杞鸽 ２００⋯⋯⋯⋯

杞枣黑豆煲猪骨汤 ２０１⋯

何首乌酒 ２０１⋯⋯⋯⋯⋯

黄精酒 ２０２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

枸杞子酒 ２０２⋯⋯⋯⋯⋯

清宫玉蓉葆春酒 ２０２⋯⋯

松龄太平春酒 ２０３⋯⋯⋯

芝麻核桃糖蘸 ２０３⋯⋯⋯

芝麻首乌丸 ２０４⋯⋯⋯⋯

瓜子散 ２０４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、外用方

椰子浆 ２０５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

胡桃膏 ２０５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

令发易长方（方２） ２０５⋯

除头上白屑方 ２０６⋯⋯⋯

尖椒酊 ２０６⋯⋯⋯⋯⋯⋯

乌鸡热血方 ２０７⋯⋯⋯⋯

大豆煎 ２０７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

百合丹 ２０７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

石榴浆方 ２０８⋯⋯⋯⋯⋯

香发木犀油 ２０８⋯⋯⋯⋯

柑子汁 ２０８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节 口唇齿部

一、内服方

桂花露 ２０９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

甜瓜子丸 ２０９⋯⋯⋯⋯⋯

福建香茶饼 ２０９⋯⋯⋯⋯

口含荔枝肉方 ２１０⋯⋯⋯

莴苣汁 ２１０⋯⋯⋯⋯⋯⋯

冰糖山药饮 ２１０⋯⋯⋯⋯

二、外用方

乌梅散 ２１１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

豆腐贴方 ２１１⋯⋯⋯⋯⋯

马齿苋水 ２１２⋯⋯⋯⋯⋯

刀豆壳灰 ２１２⋯⋯⋯⋯⋯

荸荠粉 ２１２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

甘蔗皮 ２１２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

番茄汁 ２１３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊乳 ２１３⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第四节 形体皮肤部

一、内服方

冬瓜馔 ２１４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

冬瓜粥 ２１４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

赤小豆粥 ２１５⋯⋯⋯⋯⋯

白茯苓粥 ２１５⋯⋯⋯⋯⋯

荷叶灰方 ２１５⋯⋯⋯⋯⋯

减肥消脂饮 ２１６⋯⋯⋯⋯

花生壳茶 ２１６⋯⋯⋯⋯⋯

乳粥 ２１６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酥蜜粥 ２１７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊骨粥 ２１７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

米酒蒸螃蟹 ２１８⋯⋯⋯⋯

桑白皮煲兔肉 ２１８⋯⋯⋯

枸杞叶煲猪腰 ２１８⋯⋯⋯

米酒淮山药方 ２１９⋯⋯⋯

猪脾猪肚粥 ２１９⋯⋯⋯⋯

食盐拌粥油 ２１９⋯⋯⋯⋯

栗子糕 ２２０⋯⋯⋯⋯⋯⋯

牛筋杜仲汤 ２２０⋯⋯⋯⋯

松子仁膏 ２２１⋯⋯⋯⋯⋯

炖白鳝黑豆方 ２２１⋯⋯⋯

猪肝骨汤粥 ２２１⋯⋯⋯⋯

猪心大枣汤 ２２２⋯⋯⋯⋯

肥白丸 ２２２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

治瘦病方 ２２３⋯⋯⋯⋯⋯

薯蓣粥 ２２３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猪肚粥 ２２４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

归参鳝鱼羹 ２２４⋯⋯⋯⋯

香姜牛奶 ２２５⋯⋯⋯⋯⋯

萝卜芹菜汁 ２２５⋯⋯⋯⋯

三子炒米粉 ２２５⋯⋯⋯⋯

醋鸭蛋 ２２６⋯⋯⋯⋯⋯⋯

白果薏米粥 ２２６⋯⋯⋯⋯

天葵薏米粥 ２２７⋯⋯⋯⋯

海藻薏米粥 ２２７⋯⋯⋯⋯

芦根竹茹粥 ２２７⋯⋯⋯⋯

栀子粥 ２２８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蒲公英粥 ２２８⋯⋯⋯⋯⋯

山楂粥 ２２８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

枇杷膏 ２２８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

黑芝麻粉 ２２９⋯⋯⋯⋯⋯

姜醋饮 ２２９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

姜醋瓜 ２２９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

使君猪肉汤 ２３０⋯⋯⋯⋯

黄绿二豆饮 ２３０⋯⋯⋯⋯

菊花饮 ２３０⋯⋯⋯⋯⋯⋯

红枣炖猪胰 ２３１⋯⋯⋯⋯

三味汤 ２３１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酒浸猪胰方 ２３２⋯⋯⋯⋯

土豆粥 ２３２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

赤小豆薏仁粥 ２３２⋯⋯⋯

绿豆海带汤 ２３３⋯⋯⋯⋯
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莲花粥 ２３３⋯⋯⋯⋯⋯⋯

齿苋薏仁汤 ２３３⋯⋯⋯⋯

团鱼煲黑豆汤 ２３４⋯⋯⋯

红枣泥鳅汤 ２３４⋯⋯⋯⋯

薏仁百合粥 ２３４⋯⋯⋯⋯

萝卜缨薏仁粥 ２３５⋯⋯⋯

山楂荷叶汤 ２３５⋯⋯⋯⋯

芹菜煮豆腐 ２３５⋯⋯⋯⋯

乌梅糖膏 ２３５⋯⋯⋯⋯⋯

大枣汤 ２３５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、外用方

石榴皮油 ２３６⋯⋯⋯⋯⋯

猪胆雄黄方 ２３７⋯⋯⋯⋯

荸荠方 ２３７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

茭白方 ２３７⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鳗鱼油 ２３８⋯⋯⋯⋯⋯⋯

油彩皮炎方 ２３８⋯⋯⋯⋯

濒湖狐臭方 ２３８⋯⋯⋯⋯

冬瓜瓤汁 ２３９⋯⋯⋯⋯⋯

银杏面浆 ２３９⋯⋯⋯⋯⋯

第五节 手足部

一、外用方

麻雀脑膏 ２４０⋯⋯⋯⋯⋯

蜂蜜猪油膏 ２４０⋯⋯⋯⋯

大蒜涂擦方 ２４０⋯⋯⋯⋯

生姜汁 ２４１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

辣椒酒浸液 ２４１⋯⋯⋯⋯

茄椒膏 ２４２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

仙人掌糊 ２４２⋯⋯⋯⋯⋯

樱桃泥酒方 ２４２⋯⋯⋯⋯

大蒜油膏 ２４３⋯⋯⋯⋯⋯

马齿苋醋液 ２４３⋯⋯⋯⋯

手足皴痛方 ２４３⋯⋯⋯⋯

手膏 ２４４⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章 针灸方

第一节 针灸美容概说 ２４５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 头面部

乌发方 ２４８⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 生发方 ２４８⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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治秃方（方１） ２４９⋯⋯⋯

治秃方（方２） ２５０⋯⋯⋯

治秃方（方３） ２５０⋯⋯⋯

治秃方（方４） ２５１⋯⋯⋯

除皱方（方１） ２５１⋯⋯⋯

消皱方 ２５２⋯⋯⋯⋯⋯⋯

消眼袋方 ２５３⋯⋯⋯⋯⋯

治上睑下垂方 ２５４⋯⋯⋯

重睑（双眼皮）形成方

２５４

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

美颜方（方１） ２５５⋯⋯⋯

美颜方（方２） ２５６⋯⋯⋯

润面方 ２５６⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（雀斑）方（方１）

２５７

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（雀斑）方（方２）

２５７

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（雀斑）方（方３）

２５８

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（黄褐斑）方（方１）

２５８

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（黄褐斑）方（方２）

２５９

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（黄褐斑）方（方３）

２５９

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（黧黑斑）方（方１）

２６０

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

灭斑（黧黑斑）方（方２）

２６０

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

治白癜风方（方２） ２６１⋯

治白癜风方（方３） ２６２⋯

疗粉刺方（方１） ２６２⋯⋯

疗粉刺方（方２） ２６３⋯⋯

疗酒渣鼻方（方１） ２６４⋯

疗酒渣鼻方（方２） ２６４⋯

消疣（扁平疣）方（方１）

２６５

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

消疣（扁平疣）方（方２）

２６５

⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

除痣方 ２６６⋯⋯⋯⋯⋯⋯

除口臭方（方１） ２６６⋯⋯

除口臭方（方２） ２６７⋯⋯

除口臭方（方３） ２６７⋯⋯

第三节 形体四肢部

除腋臭方（方１） ２６８⋯⋯

除腋臭方（方２） ２６８⋯⋯

丰乳方 ２６９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

减肥（肥腹）方 ２６９⋯⋯⋯

减肥（肥臀）方 ２７０⋯⋯⋯

减肥（肥腿）方 ２７０⋯⋯⋯
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减肥（肥胖）方（方１）

２７１

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

减肥（肥胖）方（方２）

２７１

⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

丰腴方（方１） ２７２⋯⋯⋯

丰腴方（方２） ２７２⋯⋯⋯

丰腴方（方３） ２７３⋯⋯⋯

消疣（寻常疣）方 ２７３⋯⋯

疏毛方 ２７４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

散瘤方 ２７５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

疗静脉曲张方 ２７５⋯⋯⋯

第四章 按摩方

第一节 按摩美容概说 ２７７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 头面部

护养秀发按摩法 ２７９⋯⋯

白发还黑按摩法 ２８０⋯⋯

祛脂生发按摩法 ２８１⋯⋯

秃发再生按摩法 ２８２⋯⋯

养颜防皱按摩法 ２８３⋯⋯

润肤嫩容按摩法 ２８５⋯⋯

紧收面肌按摩法 ２８６⋯⋯

平皱回春按摩法 ２８７⋯⋯

净面除斑按摩法 ２９１⋯⋯

美颜消斑按摩法 ２９２⋯⋯

消退粉刺按摩法 ２９３⋯⋯

赤鼻改观按摩法 ２９４⋯⋯

眼部健美按摩法 ２９５⋯⋯

垂睑上提按摩法 ２９６⋯⋯

洁牙固齿按摩法 ２９７⋯⋯

第三节 颈部

玉颈光洁按摩法 ２９９⋯⋯

健颈抗皱按摩法 ２９９⋯⋯

美脖消胖按摩法 ３００⋯⋯
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第四节 形体四肢部

丰乳隆胸按摩法 ３０２⋯⋯

垂乳回托按摩法 ３０３⋯⋯

肥腹消臃按摩法 ３０４⋯⋯

紧束粗腰按摩法 ３０５⋯⋯

美臀除赘按摩法 ３０６⋯⋯

美化腿形按摩法 ３０７⋯⋯

减肥匀体按摩法 ３０８⋯⋯

丰盈美形按摩法 ３１０⋯⋯

手部保健按摩法 ３１１⋯⋯

美健双足按摩法 ３１３⋯⋯

瘢痕磨削按摩法 ３１４⋯⋯

第五章 耳贴方

第一节 耳穴美容概说 ３１６⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 常用耳贴美容方

除皱方（方２） ３１８⋯⋯⋯

除雀斑方 ３１８⋯⋯⋯⋯⋯

祛蝴蝶斑方 ３１８⋯⋯⋯⋯

疗痤疮方 ３１９⋯⋯⋯⋯⋯

治酒渣鼻方 ３１９⋯⋯⋯⋯

治白癜风方 ３２０⋯⋯⋯⋯

消扁平疣方 ３２０⋯⋯⋯⋯

退麦粒肿方 ３２０⋯⋯⋯⋯

增进视力方（方３） ３２１⋯

增进视力方（方４） ３２１⋯

增进视力方（方５） ３２１⋯

双眼皮自然形成方 ３２１⋯

斑秃生发方 ３２２⋯⋯⋯⋯

消肥法（方３） ３２３⋯⋯⋯

消肥法（方４） ３２３⋯⋯⋯

消肥法（方５） ３２４⋯⋯⋯
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第三节 耳穴贴压法 ３２５⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第六章 脚穴方

第一节 脚穴美容概说 ３２７⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 常用脚穴美容法

美肌法 ３２９⋯⋯⋯⋯⋯⋯

“少白头”黑染法 ３２９⋯⋯

脱发再生法 ３２９⋯⋯⋯⋯

假性近视调节法 ３３０⋯⋯

减肥法 ３３０⋯⋯⋯⋯⋯⋯

增胖法 ３３１⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第七章 体操健美方

面部美容操（一） ３３２⋯⋯

面部美容操（二） ３３４⋯⋯

颈部健美操 ３３５⋯⋯⋯⋯

徒手健胸操 ３３６⋯⋯⋯⋯

哑铃健胸操 ３３７⋯⋯⋯⋯

女子自我健胸操 ３３９⋯⋯

消除腹部脂肪操 ３３９⋯⋯

臀部健美操 ３４０⋯⋯⋯⋯

双手健美操 ３４２⋯⋯⋯⋯

腿部健美操 ３４２⋯⋯⋯⋯

第八章 其他美容方

蒸气法 ３４４⋯⋯⋯⋯⋯⋯

湿敷法 ３４５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

刷浴法 ３４５⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蜡疗法 ３４６⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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