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内容概要

　　这本书向女性朋友讲述了人体内有多少毒素及其成因，排毒方法是使用老祖宗留下的排毒秘方，
从饮食、运动、中药方面进行调理，穴位按摩、刮痧、自制面膜辅助，让你健康、轻松变美女。
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章节摘录

版权页：   插图：    4.春笋 被誉为“素食第一品”的春笋，自古以来就备受人们喜爱。
文人墨客和美食家对它赞叹不已，有“尝鲜无不道春笋”之说。
笋是体内垃圾的“清道夫”，其所含的膳食纤维可以增加肠道水分的储存量，促进胃肠蠕动，使粪便
变软，有利排出。
春笋的排毒养颜作用是不容忽视的。
 5.樱桃 樱桃素有“春果第一枝”的美誉，其味美多汁、色泽鲜艳、营养丰富，居水果首位。
樱桃具有补中益气、调中益颜、健脾开胃的功效，是目前被公认具有能为人体去除毒素及不洁体液的
水果，同时对肾脏的排毒具有相当的辅助功效，而且还有通便的作用。
 6.菠菜 清代《本草求真》中记载： “菠菜能清理人体肠胃的热毒。
”菠菜性滑，富含酶，能刺激肠胃、胰腺的分泌，帮助消化，又能润肠，对大便不畅、痔漏等都有功
效。
中医认为菠菜性甘凉，能养血、止血、敛阴、润燥，因而能使人全身皮肤显得红润、光泽。
菠菜味道甘甜，能解肠胃中的热毒，还能解酒毒。
可见，菠菜的排毒功效有多好。
 春季桃花滋阴养颜方 春天是桃花盛开的季节，唐代诗人崔护就有“人面桃花相映红”的诗句。
桃花确实能美容增色。
以下的几种简单实用、易于操作的桃花美容方，能让你在春季里吃足养颜桃花大餐，轻松拥有红润气
色。
 1.桃花红糖粥 桃花红糖粥有很好的滋养护肤作用，可改善脸色黯黑、月经中有血块、舌头有紫斑、大
便长期干结等症状。
这款粥既有美容作用，又可以活血化淤。
 做法：取干桃花2克，粳米100克，红糖30克。
将桃花置于砂锅中，用水浸泡30分钟，加入粳米，文火煨粥。
粥成时加入红糖，拌匀 2.桃花猪蹄美颜粥 桃花猪蹄美颜粥是美容滋补品中很不错的食品，有活血润肤
、益气通乳、丰肌美容、化淤生新的功效。
面部有色斑的哺乳女子，产后服用此粥，既可通乳，又可去除面部色斑，并且还能滋润皮肤、补益身
体。
 做法：干桃花1克，猪蹄1只，粳米100克。
将桃花焙干，研细末备用。
把猪蹄皮肉与骨头分开，置铁锅中加水，旺火煮沸，撇去浮沫，改文火炖至猪蹄烂熟时将骨头取出，
加入粳米及桃花末，继续用文火煨粥。
粥成时加入适量细盐、味精、香油、葱花、生姜末，拌匀即可食用。
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编辑推荐

《汉方排毒养颜秘笈》编辑推荐：吃对了食物，你就能在畅享美味的同时轻松拥有苹果脸，告别小肚
腩。
瑜伽是顶级的排毒运动，能放松紧张的神经，加速体液的循环，让皮肤内层的水分更加充足，使肌肤
水水嫩嫩。
用特制的面部刮痧板在脸上按一定的经络走向刮痧，能减少双下巴的产生，刮出白里透红的自然肤色
。
要拥有丰满、弹性的美胸，常按大巨穴和膻中穴，就可以让你美梦成真。
《汉方排毒养颜秘笈》旨在告诉你：清除体内毒素是美女养成的根本；在食物上用足心思，能轻松吃
出红润好气色；伸伸胳膊、动动腿，不经意间也能排毒；刮痧、按摩穴位、中药调理，让你健康变美
女。
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