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编辑推荐

由于编者手中掌握文献的局限及时间仓促，在搜集整理资料过程中难免出现不当之处，
在此恳请广大读者批评指正。
编者衷心希望本书能成为您居家生活的好帮手，为您和家人带来健康、幸福！
 

内容简介

《偏方养生大功效——不得病，身体棒，更健康》内容涉及广，涵盖了日常保健、疾病
防治、美颜塑身等多方面的内容，其中不乏男女老幼以及办公室一族等不同人群的保健
与疾病防治。本书所选的偏方，就绝大部分而言，具有取材方便、配伍合理、疗效较好
、副作用小的特点。在偏方的选材上，所涉及的食物、药物等，都是人们日常生活中经
常接触并且使用的东西，因此操作起来十分简单易行。本书结构清晰，特例规范统一，
内容简明扼要，它就像你的家庭医生，让你在面对健康问题时能够从容不迫地将其解决
。
需要注意的是，选用书中偏方的时候，一定要向中医师咨询，在医师指导下使用，不要
擅自应用，以免贻误病情。
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前 言

人吃五谷杂粮，难免会生病，但是现代人总是感慨“生不起病”。且不说大清早排队挂
号折腾人，就是进了门诊室，你还来不及向医生询问病情，眼前就摆满了检查单据，最
后还得抱回一堆不知名的药。去医院看病，路费、挂号费、治疗费等，少则几百元，多
则几千甚至数以万计，这些昂贵的医疗费用已超出了普通人常见病和多发病的治疗范围
。
对于生不起病的普通人，只能把功夫放在平时。杜绝“病从口入”，吃对吃好，吃出健
康。对于日常的小伤小病以及慢性疾病，可以寻求一些民间偏方调理治疗。
民间有“小小偏方，气死名医”的说法。几千年来，在我国民间蕴藏着非常丰富的偏方
，这些民间偏方疗效显著、简单易行、方便实用，甚至很多偏方不花分文就能治好疑难
杂症，以至于西医拍案称奇，大赞中医之伟大，中国偏方之神奇。这也从一个侧面说明
了偏方养生治病具有一定的道理，因为偏方中很可能蕴含着现代医学尚无法认识和了解
的作用机制。
为了使人们能够健康地生活，以最简单实用的方式来保健，也为了推广民间治病防病的
经验，编者从大量的民间偏方、秘方、验方中，经过多次筛选、总结和整理，几经修改
编成此书奉献给读者。
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第一章生活老偏方，养生又健康
头屑多——“看得见”的烦恼
打开电视，铺天盖地的广告扑面而来。针对洗发水的广告时刻映入你的眼帘，例如：海
飞丝、潘婷、丝蕴等，大多鼓吹“摆脱头屑烦恼”，果真如此吗？
我有一个朋友小娴，是我大学一个宿舍的室友，更是我们班的班花。人长得漂亮，又爱
打扮，现在在一家广告公司做公关，而且已是一个2岁孩子的母亲。有一次周末，我们约
好逛街。不经意间，我看见她的肩头有一层密密麻麻的头屑，就打趣道：“虽然当妈了
，也要注意形象啊！”她有些苦恼地说：“不是我不注意形象，我天天洗头，有时一天
洗2次，还是不行。”我问她：“你用的什么牌子的洗发水？电视广告上的好多洗发水应
该都不错。”她说：“其实，我试过很多种洗发水，包括电视上广告的，他们都声称能
去屑，可是我的头皮屑还是像雪片一样掉，真叫人烦。”
是啊，谁都希望自己健康、美丽。拥有一头飘逸的秀发是每个爱美人士都向往的，可是
“头皮屑”时时蹦出来捣乱，让人们的形象大损，使人们的内心备受困扰，精神备受折
磨。这不仅对自己的自信心是一个沉重的打击，也会影响到人们的工作、婚姻及社会交
往。
1走近头皮屑
大家知道，我们头皮上的细胞每天都在进行着新陈代谢，由于头皮基底层的细胞不停地
繁殖，并向表面推出，这些细胞慢慢成熟，然后变成没有生命的角质层脱落，当头皮很
健康时，脱落的细胞是我们不易察觉的粉末，也就看不到头皮屑。这不会对我们的正常
工作和生活造成任何影响。但当头皮出现问题时，表皮层细胞就不能很好地成熟，那么
，那些不成熟的细胞就会到达皮肤顶层，以我们看得见的白色或灰色鳞屑剥落，这就是
头皮屑的形成过程。这些头皮屑还经常“坚守阵地”，它们紧紧地粘在头皮上，只有刷
或梳后才脱离毛干，脱落在肩膀、后背或衣服上。当感觉头皮屑多时，大多数人的第一
反应就是用指甲或尖的物体去搔抓或刮磨，这种做法其实是错误的，只会越抓越多，越
刮越多。
实际上，健康的头皮生态环境是由油脂、菌群和代谢三大平衡系统维持的。其中任何一
个方面出问题，头皮的生态环境就会被破坏。如果头皮油脂分泌失衡，头皮就会出油，
头发就会变得油腻；如果头皮菌群环境失衡，有害菌大量滋生，就会出现头痒；而头皮
角质层代谢过快，脱落就会形成头屑。
2头屑趣谈
过去，由于卫生条件差，再加上人们的生活方式落后，人们的衣着和头发中常生虱子，
更别说头皮屑了。于是，篦子也就应运而生了。从此，篦子成为人们生活中不可或缺的
物品。由于篦子自古是闺中之物品，所以从来都被看成是儿女私情、男女定情的信物。
旧时，贫苦的农村青年常常把篦子作为定情之物送给心爱之人，以此寄托真挚美好的爱
情。第一章生活老偏方，养生又健康头屑多——“看得见”的烦恼
打开电视，铺天盖地的广告扑面而来。针对洗发水的广告时刻映入你的眼帘，例如：海
飞丝、潘婷、丝蕴等，大多鼓吹“摆脱头屑烦恼”，果真如此吗？
我有一个朋友小娴，是我大学一个宿舍的室友，更是我们班的班花。人长得漂亮，又爱
打扮，现在在一家广告公司做公关，而且已是一个2岁孩子的母亲。有一次周末，我们约
好逛街。不经意间，我看见她的肩头有一层密密麻麻的头屑，就打趣道：“虽然当妈了
，也要注意形象啊！”她有些苦恼地说：“不是我不注意形象，我天天洗头，有时一天
洗2次，还是不行。”我问她：“你用的什么牌子的洗发水？电视广告上的好多洗发水应



该都不错。”她说：“其实，我试过很多种洗发水，包括电视上广告的，他们都声称能
去屑，可是我的头皮屑还是像雪片一样掉，真叫人烦。” 
是啊，谁都希望自己健康、美丽。拥有一头飘逸的秀发是每个爱美人士都向往的，可是
“头皮屑”时时蹦出来捣乱，让人们的形象大损，使人们的内心备受困扰，精神备受折
磨。这不仅对自己的自信心是一个沉重的打击，也会影响到人们的工作、婚姻及社会交
往。1走近头皮屑
大家知道，我们头皮上的细胞每天都在进行着新陈代谢，由于头皮基底层的细胞不停地
繁殖，并向表面推出，这些细胞慢慢成熟，然后变成没有生命的角质层脱落，当头皮很
健康时，脱落的细胞是我们不易察觉的粉末，也就看不到头皮屑。这不会对我们的正常
工作和生活造成任何影响。但当头皮出现问题时，表皮层细胞就不能很好地成熟，那么
，那些不成熟的细胞就会到达皮肤顶层，以我们看得见的白色或灰色鳞屑剥落，这就是
头皮屑的形成过程。这些头皮屑还经常“坚守阵地”，它们紧紧地粘在头皮上，只有刷
或梳后才脱离毛干，脱落在肩膀、后背或衣服上。当感觉头皮屑多时，大多数人的第一
反应就是用指甲或尖的物体去搔抓或刮磨，这种做法其实是错误的，只会越抓越多，越
刮越多。
实际上，健康的头皮生态环境是由油脂、菌群和代谢三大平衡系统维持的。其中任何一
个方面出问题，头皮的生态环境就会被破坏。如果头皮油脂分泌失衡，头皮就会出油，
头发就会变得油腻；如果头皮菌群环境失衡，有害菌大量滋生，就会出现头痒；而头皮
角质层代谢过快，脱落就会形成头屑。2头屑趣谈
过去，由于卫生条件差，再加上人们的生活方式落后，人们的衣着和头发中常生虱子，
更别说头皮屑了。于是，篦子也就应运而生了。从此，篦子成为人们生活中不可或缺的
物品。由于篦子自古是闺中之物品，所以从来都被看成是儿女私情、男女定情的信物。
旧时，贫苦的农村青年常常把篦子作为定情之物送给心爱之人，以此寄托真挚美好的爱
情。
随着人们生活水平的提高，篦子的实用功能逐渐丧失，人们更注重的是它的保健功能和
收藏价值。用篦子轻轻地篦头，可以起到按摩头皮、舒筋活络的作用。它的制作工艺和
精致外观也引起人们的艺术审美兴趣和收藏爱好，老人们则睹物思往昔，引起怀旧情绪
。渐渐地，篦子成了一些旅游景点的旅游工艺纪念品。偏方1
陈醋洗头法——特别适合烫染后的头发陈醋150毫升。
在陈醋中加入1000毫升温水，充分搅匀，备用。
按照常规洗头方法将头发清洁1遍。将发丝浸泡在陈醋水里面，轻轻揉搓3～5分钟，用温
水漂干净头发里面的醋味即可。
陈醋不仅能有效地去屑止痒，杀灭细菌，还能有效中和残留在发丝和发根的碱性染发剂
和烫发剂，抑制头皮脂溢性物质的生成，促进毛发的生长。因此，这个偏方特别适合烫
染后的头发。偏方2 苹果醋汁——去油又去屑苹果汁半杯，米醋2汤匙。
将苹果汁半杯与米醋2汤匙倒入脸盆中，充分混合。
先用洗发水把头发洗干净，然后将洗净的头发放入盛有苹果醋汁的脸盆中，以梳子蘸取
苹果醋汁来梳理头发，最后用洗发水清洗干净。
苹果汁与米醋可以有效吸收头发中过多的油脂，因此可调节头皮的油脂分泌，起到去油
、去屑的作用。偏方3 菊花汁液——去屑似精油菊花叶子40片。
将菊花叶子清洗干净，放入锅中，加入适量的清水煎煮。待煮成绿色的汁液后，晾凉，
然后放入瓶中保存。直接用这种汁液来清洗、按摩头皮即可。



菊花叶子中含有特殊的精油成分，用菊花叶煮成的汁液来清洗头发，可以有效抑制头皮
屑的生长。 偏方4 按摩小偏方——去屑有奇效
两手指腹从头顶依次向前、后、左、右，在头部做环形按揉，反复数次。两手指腹轻捏
头皮，稍用力量并且要有节律地一提一放，重复数次，直至头部有胀热感。两手轻握拳
，用拳的侧面自两耳上方向头顶轻叩，重复数次。右手拇指按住太阳穴，其余四指指腹
贴住前额发际边从右向左，再从左向右摩擦，重复数次。两手交替进行，直至发际边缘
皮肤有轻度热感为止。疏通血脉，抑制头屑，养护头皮。
除了以上推荐的偏方，我们可以在平时的生活中多加注意，预防头皮屑过多的现象。
平时生活中，保证充足的睡眠，保持愉快的心情，多锻炼身体，这些都对皮肤健康有利
。上班族要合理地安排工作和休息时间，尽量减少工作压力。
饮食方面有一些宜忌，要多加注意。多吃海带、紫菜等含碱多的食物；清热解毒的食物
也要多吃；常吃鲜奶、豆类、水果等具有润发效果的食物。那些具有刺激性及煎炸的食
物尽量少吃。
不要以为天天洗头就可以消除头皮屑，洗头次数过多反而会伤害头皮。因为那样会减少
头皮皮脂的厚度，令皮脂加速分泌，自然就会头皮屑增多、头发干燥了。要用温水洗头
，凉水洗头洗得不彻底，还可能会引起头痛、头晕，而用过热的水洗头更容易刺激头皮
分泌，使头皮屑增多。另外，许多人洗头时，直接把洗发水抹到头发上，不如将洗发水
倒在手上再加点水揉搓成泡沫洗头清洁效果好。......
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