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《生活保健小妙招》

内容概要

《生活保健小妙招》由医学专家和科普作家共同编写，紧密结合现代生活实际，精心整理了500余条科
学实用、简便易行的生活保健小妙招、小窍门，按生活起居、美容护肤、性爱葆春、点穴按摩、运动
健身、疾病自测、应急救治和巧用瓜果蔬菜等分类编排。这些小条目或为古籍经典，或为名医经验，
或为医论辑要，也有作者的实践体会，融科学性、实用性和可读性于一体，适于城乡广大群众，特别
是珍惜健康、注重养生的人士阅读参考。
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章节摘录

　　（1）洗脸要科学。现在人们一般都直接采用自来水盥洗，殊不知自来水中的氟和漂白粉对皮肤
会产生不良影响。所以，应该用煮沸了的自来水为宜。至于香皂，除了晚上以外，其他时间不宜多用
，而且它仅适用于油性皮肤的人，切忌用普通肥皂洗脸，它碱性过强，会使皮肤破坏。　　（2）皮
肤干燥的人应常用经过灭菌消毒的葵花子油、橄榄油、棉子油等植物油搽脸，具体做法是：将化妆（
美容）纸蘸上少许温度适中的植物油搽脸（额部由中间向两边搽，面颊部向下斜搽，眼睑由外向内搽
）3～4分钟后，用蘸有温开水的棉签擦去未被吸收的植物油。每天1次，3次为一个疗程。　　（3）牛
奶是任何皮肤都适用的驻颜佳品，它含有丰富的维生素和多种营养物质，可使爱美的人玉肤冰肌，显
示出青春的魅力。当然，牛奶也不可滥用。将1／4的牛奶和3／4的开水掺兑调匀即可，被高加索人称
为延年添寿之饮料的酸奶，也是一种不可多得的美容上品。它和鲜奶，一样用于搽脸，酸奶对消除雀
斑有奇效，可使皮肤白皙。　　（4）燕麦花可使皮肤光滑润泽。取一匙已切碎剁烂的燕麦花，用温
开水调成糊状，然后轻轻搽于脸部，5分钟后用温开水洗去。此法适用于干性皮肤。对于油性皮肤，
可加入少许食用碱。　　（5）吃剩的面包心既可用于搽脸，也可用来洗头。将柔软的面包心捏碎，
加温开水调成稀粥状，覆盖于头皮上，保留的时间越长越好，最后可用温开水或冷开水洗去。面包心
可使头发柔软如绒、乌黑似墨。　　（6）瓜果蔬菜也是美化姿容的良品，夏季尤宜。当今一些国家
的影视明星对它们十分推崇。 　　⋯⋯
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精彩短评

1、已经写过了 的确是本好书 很感叹作者有那么多丰富的生活经验和常识。

Page 5



《生活保健小妙招》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 6


