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内容概要

　　药食同源，食物是最好的美容养颜“药物”。
爱美之心皆有之，靓丽容颜，苗条身材，是人们永远追求的目标。
本书作者是饮食营养方面的专家，书中介绍了200余种日常生活中的食物、药物及由其组成的500多个
粥、汤、汁、茶效验方，并详细介绍了每方的功效与制作方法。
读者如能选择应用，无论正餐喝粥，还是佐餐用汤，或是休闲时品茶饮汁，都能在不经意间喝出令人
惊羡的靓丽容颜。
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刘国柱，健康教育专家，主任医师、教授。
曾任中国健康教育协会理事、香港科学院顾问、中华名医协会副会长、《健康》杂志主编、《健康咨
询报》总编辑、《健康百话》总编辑、《健康少年画报》主编、《北京卫生志》总纂。
入编《中外名人词典》、《世界科技咨询专家》（中国卷）、《中国国际名人词典》、《中国当代艺
术名人录》、《中国专家立言大辞典》。
编著有《健康咨询小百科》、《中国就医指南》、《生活方式与癌的防治》、《怎样才能聪明》、《
健康之桥》、《肝炎防治问答》、《药物手册》、《医学小百科-地方病》、《地方性氟中毒防治手册
》、《实用运动处方》、《中外保健食品制作大全》、《家庭医疗保健大参考》、《健康生活常回家
》，以及电视剧本《赶走厨房里的癌症》、《疯狗》等书40余部。
曾荣获“中国科技之星”称号、中国禾斗学院一等奖、全国“白鹤杯”奖、全国科技报优秀作品二等
奖。
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章节摘录

插图：2.按摩头皮除了每天擦梳头发外，头皮按摩对护发美发也有很大作用。
每天按摩一次头皮，能刺激大量血液流人头皮组织，增强毛囊的营养、氧气和激素，有助于头发的生
长并能调节头皮的分泌功能。
同时对脂溢性和干燥性头皮有一定的治疗功效，特别是在脱发最多的秋季，进行头皮按摩还可促进新
发的生长。
按摩实际上就是揉动，应像揉面团似的按摩头部。
把两手的手指微微分开，手指头放在头皮上，手呈弓形，使手掌离开头皮。
要求手指指腹而不是手指甲压在头皮上。
按摩时，始终要从前往后进行，从前额和两侧开始，经过头顶再到颈部的头皮基部，这是血液自然流
向心脏的路线。
每次按摩一个区域1～2分钟，依次进行，要使各手指指腹各自固定在一点，同时用力做揉捏动作。
按摩后应感到头皮轻松和舒适。
3.洗发技巧由于头发大部分时间直接暴露在外，加上汗腺的排泄和皮脂腺的分泌及灰尘、污垢与头皮
的排泄物混合后附着在头皮和发丝上，会使头屑增多，一些细菌也随之黏附在其上，有损头发和头皮
的健康。
因此，为了保持头发的清洁健美，就需要定期洗发。
有人认为洗发次数多就可以保持头发的光洁，其实这种认识并不符合医学要求。
常常见到一些人一两天就洗一次头，可是头屑反而越来越多，而且不洗就痒得难以忍受。
其原因主要是他们不了解科学的洗发方法和自己头发的性质。
一般说来，油性头发4～6天洗一次为宜。
洗发周期太短，也就是每次洗发的间隔时间太短，会使头皮上皮脂腺分泌物所形成的一层保护膜破坏
，把这种有用的物质也清洗掉了。
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