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内容概要

权威来源：
传统医药典籍+民间千百年验证+作者行医心得。

功能主治：
白领特有病专方：鼠标手、熊猫眼、腰肌劳损、颈椎酸痛等
形象搭理巧方：头皮屑、青春痘、黑斑、肥胖、脚气脚臭等
五官疾病巧方：口臭、嗓子疼、眼睛干涩、鼻塞等
消化系统灵方：胃痛、消化不良、恶心、痔疮、便秘等
内在疾病便方：心慌失眠、头疼、高血脂、痛风、脂肪肝等
女性上班族特有妙方：皱纹、手脚冷、脸色不好、瘙痒等
急症杂症偏方：感冒、晕车、中暑、鼻出血等
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作者简介

　　李春深
　　中华人民共和国医师资格证书编码：201012110120223197409101232
　　中西医结合临床专业博士，在国内外公开发表多篇论文，编译多部国外医学专著和科普著作，承
担多项国家及省部级科研课题。
现于天津中医药大学及附属保康医院，主要从事中西医结合对内分泌及代谢性疾病的临床防治和基础
理论研究工作。
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书籍目录

第一章　白领生病不用慌，既要光鲜也健康
　1.要想不得鼠标手，时常做做手指操
　2.眼睛太疲劳，菊花粳米是高招
　3.菊花枸杞茶，早防熊猫眼
　4.韭菜调冰糖，腰肌劳损不再疼
　5.食盐热敷法，颈椎酸疼立刻好
　6.龙眼枸杞大枣粥，治好失眠不再愁
　7.芹菜根煮水，记忆力不减退
　8.工作太累放轻松，黄芪陈皮去疲劳
第二章　形象打理有帮手，巧用偏方魅力来
　1.有了头皮屑，陈醋洗洗就不见
　2.掉头发让人烦，洗头水里加点盐
　3.多吃黑芝麻，白发变黑发
　4.常喝萝卜红枣汤，和青春痘说拜拜
　5.生姜食盐泡泡脚，脚气脚臭全治好
　6.黄褐斑能消掉，陈皮山楂是灵药
　7.红枣木耳汤，喝完去黑斑
　8.皮肤瘙痒不要抓，西瓜皮擦一擦
　9.黄瓜皮也是宝，治疗湿疹不可少
　10.普通肥胖容易减，荷叶饮茶也泡澡
第三章　病在五官用巧方，眼耳口鼻都健康
　1.黑白木耳配山楂，口腔溃疡不复发
　2.口腔有异味，就把山楂嚼
　3.牙痛小毛病，苦瓜白糖来搞定
　4.一杯淡醋水，不怕牙周炎
　5.耳鸣耳聋不可怕，黑木耳加鲜葱花
　6.得了中耳炎，就喝金银菊花茶
　7.西瓜皮别浪费，巧治嗓子疼
　8.慢性咽炎有困扰，胖大海泡茶要趁早
　9.支气管炎总咳痰，白梨川贝母来帮忙
　10.葱白捣一捣，鼻塞马上好
　11.大蒜贴在涌泉穴，慢性鼻炎能治好
　12.鼻子过敏烦恼大，花生粳米来熬粥
　13.不慎患针眼，金银花能消炎
　14.木耳绿茶煮鸡蛋，红眼病很快好
　15.抓把干菊花，迎风流泪擦一擦
第四章　消化系统有灵方，养好肠胃身体棒
　1.胃痛难忍耐，姜枣红糖治疗快
　2.慢性胃炎折磨人，陈皮大枣是救星
　3.山楂麦芽熬红糖，告别消化不良
　4.吐酸和嘈杂，酱油能救急
　5.恶心呕吐受不了，生姜蜂蜜熬一熬
　6.口服山楂汁，打嗝就能止
　7.慢性腹泻是烦恼，山药蘸烤馒头
　8.结肠炎麻烦多，豆浆白糖时常喝
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　9.消化系统有溃疡，喝点豆浆加饴糖
　10.葱白煮水洗痔疮，疼痛不再有
　11.得了便秘，胡萝卜汁加蜂蜜
第五章　内在疾病有便方，病症来时不用慌
　1.鸡蛋黄烤油，心慌胸闷不再愁
　2.心律失常要警惕，猪心大枣是补剂
　3.大枣黑豆配黄芪，虚汗多汗全消失
　4.精神紧张犯头痛，大蒜捣汁滴鼻中
　5.患上偏头疼，滴点萝卜汁
　6.神经衰弱难抑制，龙眼百合配莲子
　7.精神焦虑需安神，龙眼冰糖最有效
　8.每天一碟醋花生，血压不再升
　9.鲜萝卜粳米一起熬，远离糖尿病
　10.花生米泡醋，高血脂能挡住
　11.生姜加香油，痛风敷一敷
　12.西瓜皮熬水，巧治胆石症
　13.想治尿频尿急尿痛，少不了西瓜番茄汁
　14.前列腺炎及时治，赤小豆炖鲤鱼
　15.早泄莫灰心，羊腿肉里加枸杞
　16.得了阳痿不气馁，韭菜大米就OK
　17.肾虚腰腿酸，多喝枸杞酒
　18.肝炎传染危害大，鸡蛋枸杞解危难
　19.枸杞配绿茶，脂肪肝自消
　20.决明子配山楂，冠心病肥胖不用怕
　21.高血脂致肥胖，决明子最有效
第六章　关爱女人有妙方，美容养身更漂亮
　1.羊肉豆腐汤，手脚不冷暖洋洋
　2.银耳大枣粥，补血气色好
　3.关注乳房病，芝麻桃仁治增生
　4.按摩丰胸，不做“太平公主 ”
　5.痛经月月来，干姜大枣熬红糖
　6.月经过多需调养，黑木耳红枣是良方
　7.月经紊乱别大意，山楂红糖熬水饮
　8.宫颈有炎症，来一碗杜仲粥
　9.常喝乌梅汁，阴道炎症一扫清
　10.盆腔炎疼痛，食盐热敷效果好
　11.外阴瘙痒也是病，葱白花椒泡水洗
　12.妊娠呕吐难避免，牛奶生姜缓一缓
　13.产后少奶水，鸡蛋伴着芝麻吃
　14.想要一身轻，冬瓜来煮汤
　15.冬瓜汁兑白醋，皮肤白又净
　16.黄瓜汁调鸡蛋清，除皱面膜好心情
　17.黄豆加绿豆，美肤嫩肤有奇效
第七章　急症杂症偏方治，生活滋润万年长
　1.蜂蜜柠檬养身茶，感冒来时不用慌
　2.换季之时防感冒，大枣生姜少不了
　3.生姜加红糖，感冒咳嗽不用抗
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　4.鱼刺在喉，喝点香油
　5.嘴里含片姜，不怕晕车晕海浪
　6.中暑头晕眩，大蒜来解决
　7.韭菜和鲜藕，对付鼻出血
　8.花椒食盐泡泡手，消除灰指甲
　9.有腋臭太尴尬，番茄茶叶消灭它
　10.四肢麻木不能动，陈醋葱白来热敷
　11.敷牛奶，贴土豆，烫伤不必愁
附录
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章节摘录

　　3 菊花枸杞茶，早防熊猫眼　　症状：黑眼圈　　偏方1：土豆片外敷；　　偏方2：5克枸杞，10
克菊花冲泡，代茶频饮。
　　黑眼圈是由于经常熬夜、情绪不稳定、眼部疲劳、衰老，静脉血管血流速度过于缓慢、眼部皮肤
细胞供氧不足、静脉血管中二氧化碳及代谢废物积累过多，形成慢性缺氧，血液较暗并形成滞流造成
的眼部色素沉着。
　　黑眼圈有两种情况，一种呈青色，这是因为微血管的静脉血液滞留；另一种呈茶色，是因黑色素
生成与代谢不全而产生。
青黑色眼圈通常发生在20岁左右，这是由于年轻人生活、学习压力大，生活不规律，经常熬夜导致的
。
茶黑色眼圈的成因则和年龄的增长有关系，长期日晒造成色素沉积在眼周，久而久之就会形成黑眼圈
；另外，血液滞留造成的黑色素代谢迟缓，肌肤过度干燥，也都会导致茶色黑眼圈的形成。
　　春节过后，我的电话频频响起，除了亲朋好友的拜年之外，还有不少是咨询电话。
其中，就有一大部分人是为黑眼圈而打来的。
萍萍是我母亲好友的女儿，今年刚上大学，是个懂事乖巧的孩子。
往年，萍萍因为学习的缘故，春节期间也没有很好休息过，这大学的第一个寒假，便有些彻底放松了
。
要么在家里是熬夜看各种晚会、演唱会，要么和同学们出去K歌、逛庙会，有时候一天一夜不睡觉，
回来了倒头睡上一整天。
结果，春节刚过，黑眼圈就爬上了萍萍的眼睛，小丫头这才开始着急起来。
　　为了尽快帮萍萍消除可恨的黑眼圈，我推荐给她两个方子，一个外敷，一个内服。
　　外敷的方子很简单，就是将新鲜土豆切片，贴在眼睛上。
现代医学研究认为，人的皮肤很容易被晒伤、晒黑，尤其是夏天，而土豆汁清除色斑的功效十分显著
，因此能很好地呵护肌肤、保养容颜。
许多女性都用新鲜土豆汁液敷面，增白作用十分显著，所以用土豆去除黑眼圈的色素沉淀十分有效。
　　内服的方子则是饮用枸杞菊花茶。
将5克枸杞、10克菊花冲泡，代茶频饮。
枸杞是一味常用的补肝益肾中药，《本草汇言》中记载道：“俗云枸杞善能治目，非治目也，能壮精
益神，神满精足，故治目有效”。
枸杞有丰富的生物活性物质，能增强机体免疫功能，抗疲劳。
　　菊花有散风清热，平肝明目的功效，是我国常用中药，能清热、明目、解毒。
《本草经百种录》称，菊花“于头目风火之疾，尤宜焉”。
现代药理研究表明，菊花具有抗菌、抗病毒、抗炎、抗衰老等多种药理活性，配合枸杞子食用，对头
昏眼花疗效甚好。
　　萍萍按照我的方子试了两天，黑眼圈果然消失了。
她表示，以后再也不熬夜了，依然恢复以前的生活习惯，早睡早起，养足精神。
　　对于那些因为工作性质特殊，或者工作确实太忙必须熬夜的人来说，日常养护是预防黑眼圈的最
好办法。
可以做做眼部按摩，如推压眉头之间稍浅的凹陷处的攒竹穴；推揉眉尾部分稍稍凹陷的部位丝竹空穴
；用中指按住太阳穴轻轻地向脸部中央推揉；小时候课间做的眼保健操也很有效。
　　此外，多吃含丰富维生素C的水果，做适量的有氧运动，增强心肺功能，促进血液循环，对减少
黑眼圈的形成很有帮助。
还可以采取冷热水交替洗脸，先用热毛巾敷眼，让热气促使眼下的血液流通，10分钟后更换冷水进行
冷敷1分钟，这样有助于血管收缩。
　　5 食盐热敷法，颈椎酸疼立刻好　　症状：颈椎病　　偏方1：食盐热敷；　　偏方2：葛根25~40
克，生姜、大枣各6克，每日一剂，水煎服，20天为1个疗程。
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　　颈椎病是指颈椎骨质增生、颈项韧带钙化、颈椎间盘萎缩退化等改变并刺激或压迫颈部神经、脊
髓、血管而产生的一系列症状和体征的综合征。
颈椎病多见于40岁以上的老年人，但长期从事伏案工作的人，如会计、编辑、裁缝也容易患上颈椎病
。
随着电脑的广泛应用，现在的年轻人长期对着电脑工作，患病率也逐渐上升。
颈椎病的主要表现为颈肩痛、上肢麻木、肌肉萎缩、头晕头痛，严重者双下肢痉挛、行走困难，甚至
四肢麻痹，大小便障碍，出现瘫痪。
　　小田在报社做校对工作，每天都要低着头面对一沓沓的报纸，时常还要倒夜班。
对小田而言，脖子酸疼是常有的事，但睡一觉也就好了，所以没太放在心上。
最近，小田每到下午两三点的时候就觉得头晕眼花，感觉脑缺氧，恨不得立刻躺床上睡一觉。
小田感到很纳闷，不知道怎么回事，于是到医院来就诊。
　　听完小田的介绍，我诊断其患上了颈椎病。
之前，小田脖子疼的症状就是颈椎受损的警报，经过短暂的休息虽可得到缓解，但是病根未除。
而小田并没有注意对颈椎的保护和治疗，以至于病情加重，发展为颈椎病。
　　小田向我请教治疗颈椎病的办法。
虽然牵引和理疗都能立刻缓解颈椎病的疼痛，但疗效维持的时间有限，一旦颈部受损，依然会再犯。
小田的工作性质决定其必须天天伏案而坐，所以，我建议她用中药来调理，虽然治疗时间长，但能根
治。
　　我先告诉小田一个缓解颈椎疼痛的外敷的方子：食盐适量，炒热后每晚睡前敷在患处，每次30分
钟。
食盐具有清热解毒、凉血润燥、滋肾通便、杀虫消炎的功能，且有止痛的作用，还能软化体内酸性肿
块。
中医很早就用食盐作为杀菌消炎的外用药，《医林纂要》称其能“活血祛瘀”。
　　外敷止痛，内服则治本。
葛根25~40克，生姜、大枣各6克，每日一剂，水煎服，20天为1个疗程。
葛根性凉、气平、味甘，具有清热降火、生津透疹、升阳止泻的功效，《本草经疏》中称葛根“解散
阳明温病热邪主要药也”，主治外感发热、头项痛强、麻疹透发不畅等病。
生姜辛温，能发汗解表，温中散寒。
研究发现，生姜的提取液可以消肿止痛。
大枣作为中药应用已有2000多年的历史，《本草新编》称其“通九窍，和百药，养肺胃，益气，润心
肺，生津，助诸经，补五脏”。
大枣中富含钙和铁，可以很好地补血活血，防止骨质疏松。
此方旨在通过调养心肺，祛除邪热，达到消除颈椎病发炎肿痛的效果。
　　颈椎病患者一定要注意休息，劳逸结合，工作中要时不时抬起头并向四周各方向适当地轻轻活动
颈部，不要老是让颈椎处于弯曲状态。
伏案工作一次不宜超过2个小时，否则会加重加快颈椎的蜕变。
避免长时间吹空调、电风扇，寒冷和潮湿容易加重颈椎病的症状。
应当尽量减少在气温过低或者寒冷潮湿的条件下长期低头伏案工作的时间，以防止颈椎病症状的出现
，或者颈椎病诱发颈肩背部酸痛的症状。
避免参加重体力劳动，提取重物等等，平常应注意保护颈部，防止受伤。
　　6 龙眼枸杞大枣粥，治好失眠不再愁　　症状：失眠　　偏方1：龙眼肉15克，枸杞子10克，大
枣4枚，粳米100克，同煮成粥，每日晨起空腹食用；　　偏方2：将适量的核桃仁捣碎，和红糖，晚饭
后冲服。
　　失眠是指患者对睡眠时间或质量不满足，并影响白天社会活动的一种主观体验。
通常情况下，当我们难以入睡，睡眠过程中总是醒来，因睡眠质量差而导致第二天头晕乏力、不愿意
活动，都可以视作失眠。
失眠的程度虽有轻重之分，但或多或少都会影响我们的生活，及时解决很有必要。
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　　导致失眠的原因有很多，其中环境原因、个体因素、精神因素、情绪因素等起主要作用。
中医认为失眠是由脏腑机能紊乱导致的，尤其是心的温阳功能与肾的滋阴功能不能协调，导致气血亏
虚。
失眠一般可分为肝郁化火、痰热内扰、阴虚火旺、心脾两虚、心胆气虚等症类型。
　　一天我回家时被邻居小李拦住了，她皱着眉头向我哀叹：“我和我老公都失眠了！
”我不由吓了一跳，赶忙问起缘由。
小李说，她老公为了事业发展想进一步深造，打算读研究生，最近忙着考试。
可是，他目前的工作还不能停下来，用来学习的精力和时间都有限，压力特别大！
而小李既担心老公的身体，又要担负起所有家务的重任，渐渐地也精神不振。
这两天，两口子脾气都很差，焦躁不安，胃口不好，晚上都睡不着觉。
　　为了尽快帮助小李夫妻走出失眠的困扰，我教给她一个适用于各类失眠的偏方。
龙眼肉15克，枸杞子10克，大枣4枚，粳米100克，同煮成粥，每日晨起空腹食用。
龙眼益心脾，补气血，常用于治疗失眠多梦，《本经》称其“久服强魂魄，（使人）聪明”。
枸杞子则补肝肾，益精血，有明目的功效。
大枣能“补中益气，除烦闷”，对胃虚食少、心悸有很好的疗效，而且大枣富含蛋白质、有机酸、维
生素和钙铁磷，营养价值很高。
粳米性平，《食物本草会纂》记载，粳米能“通血脉，和五脏，补脾气，止烦闷”，对失眠也起到辅
助治疗的作用。
　　鉴于小李老公要应付学习考试，容易大脑疲劳的特殊情况，我还建议小李为老公做一个特别的辅
助餐。
将适量的核桃仁捣碎，和红糖，晚饭后冲服。
据测定，核桃中的脂肪和蛋白是大脑最好的营养物质，磷脂对脑神经有很好的保健作用，是古今中外
公认的健脑滋补品，也有助于安眠。
　　小李听了我的话，赶忙回去开始熬粥。
一周后，小李又拦住了我，乐呵呵地说她和她老公的失眠已经好了。
而她老公情绪很不错，精力也很好，每天都在用功学习，核桃红糖的方子她还在用。
　　生活中，大多数人都承受着工作、学习上的压力，长期处于高压的生活状态，或是遇到较大的刺
激，很容易引起心肺肝脾等脏腑的失调，都有可能导致失眠。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《最灵老偏方：上班无病一身轻》速查全面简单！
中国第一本专门针对上班族亚健康整理而成的自疗妙方。
甭管你有坐出来的小肚子、颈椎腰椎疼，还是有熬夜加班出来的胃痛、熊猫眼，医学博士李春深教你
，不用死抗，不用花很多钱，轻松成为自己的专属保健师。
权威：传统医药典籍+民间千百年验证+医学博士十几年专业资历和临床经验，精华汇编首次成书；　
　全面：涵盖白领人群最常见的100多种疾病，包括常见白领职业病专方、五官巧方、消化系统灵方、
内在疾病便方、妇科妙方、急症杂症偏方等；　　简便：针对每种疾病提供1~2个手边即可操作的偏
方；每个偏方选材只有1~2种，最多3种；安全：95%的偏方选材，全是最常见食材配方；5%偏方选材
，是最常见食材+最常见中药材。
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