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前言

您吃了吗？
多么亲切的问候语，不知用了多少年，其真正的用意，不是简单的问候，而是人与人之间真诚的提醒
：“您吃饭了吗？
”因为饮食关系到生命与健康，人都是吃饭长大的，没有吃药长大的。
人之初第一件事就是“吃”，我们的前贤们，早就有“养生之道，莫过于食”的人生感慨。
中医对于养生历来重视食疗，如战国时的名医扁鹊曾说，“君子有疾，期先命食以疗之，食疗不愈，
然后命药”。
意思是说，人有了病，应先用食物来调理，食疗不愈，再用药物。
看来防病与养生最首要的便是饮食，古人早就告诉我们“五谷为养，五菜为充，五畜为助，五果为益
”的饮食大道。
现代社会，随着生活条件的改善，人们更加珍惜自己，誓要尝遍人间美味，偏食肥甘厚味，忘记了健
康，招来了富贵病。
此时方知回归自然的可贵，追求绿、野、生、鲜的自然营养元素，田间的野菜、粗粮与糠皮都以高价
登上了酒楼食府，绿色食品成了健康的口号，以素食为主成了时髦的餐饮方式，人们都在寻古思源，
寻找着健康的饮食。
我习医有年，深知植物在养生和治病中的地位。
在中医典籍里，均把中药称之为“本草”，又有“百草攻百毒，百果治百病”之说。
足见植物与养生的关系，为此，我在本书中的药食，均以植物为主，言明食物的功效及养生作用，并
将传说、典故等穿插于各篇之中，使之融科学性、知识性、趣味性、实用性于一体，力求深入浅出，
顺便推荐一些简单实用、易学易懂的保健食疗方法，供大家参考，若能帮助读者寻找到一些保健美食
，我就心满意足了，当然，这也是我最大的愿望。
2011年冬
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内容概要

　　中医中药博大精深。
古云：“百草攻百毒，百果治百病。
”
　　本书选择了一些常用于养生保健的食物，既有以补益为主的食物，也有祛邪疗病的食物，以介绍
食物的药性、功效、主治为主，同时，将传说、典故、诗词穿插于各篇之中，使之融科学性、文学性
、趣味性于一体，力求深入浅出，使读者能更好地理解、运用食物。
书中还推荐了一些实用方便的保健食疗方，为读者正确选用食物养生保健提供参考。
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作者简介

　　王凤岐
　　著名中医临床专家，中医药养生保健专家，主任医师、教授，国医泰斗秦伯未嫡传弟子。

　　原国家中医药管理局办公室主任及新闻发言人、卫生部中医司教育处处长、世界针灸联合会司库
、全国中医药编辑学会副主任委员。

　　现为国家中医药管理局中药炮制与配制考试认证鉴定站站长、中医之家总干事、北京太申祥和太
医馆馆长、世界中医骨科联合会总监、北京中医药大学附属东方医院知名专家、大医堂养生机构首席
专家。

　　从事中医药事业及临床5哆年，在中医药临床及学术上造诣深厚，曾负责组织并参与全国著名中
医专家为国家领导人进行医疗保健，应邀在日本、马来西亚、菲律宾、新加坡、意大利、法国、阿联
酋、加拿大等国进行学术交流讲学及医疗活动，在国内外享有较高声誉。
近年来，多次受各地政府部门、企事业单位邀请，举办多场养生科普类专家讲座，受邀在中央电视台
、北京电视台等全国多家电视台进行养生类节目讲座和访谈。
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章节摘录

西瓜：清热解暑的天然白虎汤    用西瓜清热，还有这么个故事。
相传宋高宗赵构，在夏令得了腹泻病，日泻十余次，服了不少药，仍不见效。
有人推荐说民间医生王继光颇有医术，于是赵构连忙派人请他进宫医治。
王继光进了皇宫，听了病情介绍，心中有数，就说：“臣远道来此，时下口渴，先赐我大西瓜一只以
解渴，然后开处方不迟。
”皇上准奏。
王继光当众切开半个西瓜，举瓜大口吞食。
高宗看他吃得津津有味，也垂涎欲滴。
王继光见此情，就将另半个大西瓜递给他，两人共吃瓜20余斤。
说来也奇怪，赵构久治未愈的泄泻，就慢慢消失了。
王继光见文武官员口张目呆，就趁机解释：“西瓜称水瓜，能解暑清热，皇上患的是暑热致泻，不能
专用止泻药，只要将暑热清除，腹泻也就自止。
”    另外一则故事，与金代名医张从正有关。
他在《儒门事亲》中记载，有一个姓张的老头，60多岁了，患了热厥，并伴有头痛。
一天他一出门，“撞”见了烈日当头，便昏倒在地，不省人事。
家人焦急万分，想要上前救治，却被张从正果断地制止了。
张从正用西瓜、凉水和蜂蜜喂给老人，不一会儿老人就苏醒了。
原来老人邪热深陷，又遭遇外热，内外夹攻，“是以自跌”。
张从正认为，如果这时候再触动老人的身体，无异于“火上浇油”，会很危险，只有让其“安定神思
”，喂给西瓜、凉水等寒凉的食物，才能清除内热。
    1974年，当时菲律宾《时代周报》国际版的高级编辑贝尔纳多·德莱昂先生随马科斯总统夫人到杭
州访问时突患急症，我国除了请名医救治外，闻名全国的“平湖西瓜”也“参加”了医治，使患者奇
迹般地迅速恢复了健康。
德莱昂先生回国后，在访华文章中几次提到“中国医生救了我，平湖西瓜救了我”。
    用西瓜清热，可直接取西瓜食用，也可取瓜半个，用匙戳一孔，倒入蜂蜜200克，与瓜瓤拌匀服，名
叫西瓜酱，不但可治暑热，对暑热便秘也有很好疗效。
若能与其他具有清热作用的药物和食物搭配，效果更佳。
    这里给大家介绍一道消暑清热西瓜药膳——西瓜白茅根饮。
取西瓜皮60克，白茅根(鲜品)90克。
将上两味同煎取汁。
随量饮用，每日3次。
此茶饮具有清热、凉血、利尿，清除伏热，通利小便的功效，效果好且安全，是夏天里经典的祛暑佳
品。
    实际上，除了西瓜，西瓜皮的清热作用也不容小觑。
相传，古代有个财主去赶集，大热天坐在软轿里吃西瓜。
他的两个轿夫走得口干舌焦，“渴不择饮”，就把财主吃剩下的瓜皮用来解渴。
走不到半日，坐在轿中的财主爷感到头昏、眼花、恶心、呕吐，中了暑气。
而在太阳底下冒暑的抬轿人却安然无恙，可见，西瓜皮的解暑清热作用同样不可小瞧，中医将西瓜皮
称为西瓜翠衣。
    我们知道，西瓜皮性凉，功用与西瓜略同，那么西瓜皮和西瓜相比，有什么优势呢？
从药性归经上来说，西瓜皮入脾经和胃经，除了清热解暑，它还帮助脾运化体内水湿，有祛湿、消水
肿的作用，利尿功效优于西瓜。
另外，西瓜含糖高，对于高血糖的人，不宜大量食用。
所以，高血糖人群可以用西瓜皮来清热解暑。
    西瓜皮用作药材采集时，可以直接削去瓜皮内层的柔软部分，洗净后晒干。
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或将外面的青皮也削去，只留取瓜皮中间的一部分。
要是用新鲜的西瓜皮煮水或泡茶喝，可以带着外层青皮，下面的煮水方剂中均指带青皮的西瓜皮；如
果是当蔬菜食用的话，就可以把外层青皮去掉，吃起来更加可口。
    要想让西瓜皮发挥清热解暑的作用，最简单的方法就是用它煎水喝。
取西瓜皮外层的绿皮薄薄切下，洗净后切成碎块，用量150～200克，将洗净切好的西瓜皮放入锅内，
加水1000毫升，煮沸20～30分钟。
再去渣取汁，加入5克白糖调匀，冷却后置冰箱保存。
代茶饮用，清凉解暑又败火。
但注意隔夜后就不要饮用了。
    西瓜营养虽然丰富，但必须服用得法，服用不得法，可能会对身体造成危害，比如很多人说吃西瓜
容易上火，西瓜不是寒凉的吗？
吃西瓜怎么会上火呢？
这种说法没错，但它和我们之前说的清热、润燥的功效并不矛盾。
因为西瓜本身是甘甜的，甘甜的食物有利尿的作用，所以很多人吃完西瓜就不停地小便，小便过多就
会伤到津液，出现阴虚火旺的症状，如嗓子干、鼻子出血。
    P2-4
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编辑推荐

寓药于食，寓医于膳。
健康可以吃出来，美丽可以吃出来，幸福可以吃出来。
    自从王凤岐教授推出中医食疗宝典《王凤岐的养生餐桌》后，在广大百姓中引起了强烈的反响和共
鸣。
应读者的迫切需要，王凤岐教授及时为大家奉上了《王凤岐的养生餐桌(瓜果蔬菜篇)》，以满足大家
对健康饮食的追求。
    如果说主讲五谷杂粮等食材的《王凤岐的养生餐桌》是王教授献给大家的主食大餐，那么这本续集
就是王教授精心为大家的养生餐桌摆上的一道道精美菜品。
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