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内容概要

　　书内容丰富，详细讲解了食疗养生的全方位内容，为读者提供疾病预防知识，四季食养知识，对
症食疗知识等。
结构清晰，方便检索，让读者能快速找到适合自己的食疗方案。
 《对症食疗这样吃更有效》从解读中华食疗智慧、合理膳食及时预防远离四季常见病、对症食疗去病
强身保健康等方面，讲解饮食养生的知识精髓，以及怎样通过四季变化调节饮食，不同疾病的食疗注
意事项，并推荐对症食疗方。
《对症食疗这样吃更有效》内容丰富，详细讲解了食疗养生的全方位内容，为读者提供疾病预防知识
，四季食养知识，对症食疗知识等。
结构清晰，方便检索，让读者能快速找到适合自己的食疗方案。
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书籍目录

1 解读中华食疗智慧中华饮食精髓新解五类膳食，保证营养平衡三餐吃好，无病到老食物四性与饮食
宜忌饮食五味决定五脏安康十大平衡保证饮食健康健康饮食的“金科玉律欲得长生，肠中常清健脑益
智，延缓衰老食不可无绿冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方可一日无肉，不可一日无豆男子不可百日
无姜女子不可百日无(红)糖蜂蜜代糖，有益健康酒为百药之长，饮必适量“以脏补脏”和“以脏治脏
饮食疗养治百病——8大常用病患饮食法流质饮食法半流质饮食法软食法高蛋白饮食法低蛋白饮食法
高热量饮食法少油饮食法低胆固醇饮食法正确烹调保疗效家常药膳9大制作方法2 合理膳食及时预防远
离四季常见病春季养生专家谈明媚春季中的健康隐患春季饮食解析春季易缺乏的6种营养素从哪里补
夏季养生专家谈炎炎夏日健康危机多夏季饮食解析秋季养生专家谈多事之秋的健康隐患秋季饮食解析
冬季养生专家谈严寒冬季需小心哪些病患冬季饮食解析起居运动应季安排有讲究四时之气与五脏养生
专家教你防治四季传染病流行性感冒(冬、春易流行)流行性脑脊髓膜炎(冬、春易流行)急性结膜炎(春
、夏易流行)流行性腮腺炎(冬、春易流行)百日咳(冬、春易流行)水痘(冬、春易流行)猩红热(冬、春易
流行)风疹(冬、春易流行)麻疹(冬、春易流行)小儿急疹(春、秋易流行)病毒性肠炎(夏、秋流行)细菌性
痢疾(春、秋流行)甲肝(秋冬及早春流行)肺结核(冬季流行)专家教你控制四季易发慢性病慢性支气管
炎(冬、春易发)过敏性皮炎(春、夏易发)鼻炎(春、秋、冬季易发)肺心病(冬季易发)哮喘(类型不同，易
发季节也不同)心脑血管病(冬季易发)最宜借季节调养的疾病有哪些胆结石(秋、冬季调养)糖尿病(夏季
调养)胃病(秋季调养)肥胖(秋、冬季调养)蛔虫病(秋季调养)慢性肾病(冬季调养)便秘、口角炎、佝偻病
等营养不良性疾病(冬、春季调养)真菌性皮肤病(冬、春季调理)春季食谱一抵御病毒防疾病胡萝卜炒
口蘑木耳炒西芹／海米冬瓜冬菇韭菜／肉丝炒韭黄绿豆芽炒菠菜／油焖腐竹凉拌金针菇／青椒绿豆芽
平菇炒莴笋／椒油笋丝洋葱炒猪肝／香芹炒瘦肉番茄炖牛肉／香椿炒鸡片核桃仁木耳粥胡萝卜猪肝粥
／薏米红枣粥莲藕山药汤／香菇冬瓜汤红小豆甜汤／鲫鱼豆腐汤夏季食谱——补水清热保健康凉拌西
瓜皮柠檬瓜条／酒香水果拼盘姜汁四季豆丝／花生拌芹菜海蜇皮拌鸭条／番茄炒鸡蛋黄瓜炒杂菇／青
椒炒茄丝苦瓜炒猪肝／清炒藕片辣炒空心菜梗／丝瓜炒鸡蛋西芹百合炒草莓／清爽西蓝花沙锅鸭块／
清蒸武昌鱼芹菜香菇炒墨鱼／茄汁鲈鱼片海带绿豆粥／丝瓜粥荷叶薏米陈皮粥／鲫鱼红小豆蒜粥竹荪
黄瓜汤／蛋花空心菜清汤南瓜绿豆汤秋季食谱——清淡养阴润秋燥凉拌木耳丝木耳生菜／金针菇拌萝
卜丝香菇四季豆／糖醋藕片榨菜炒银耳／炒三丝丝瓜烧豆腐／豌豆鸡丝木瓜炖排骨／番茄鸡块松仁鸡
米花／蜂蜜蒸梨⋯⋯3 对证食疗 袪病强身保健康
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章节摘录

版权页：插图：急性鼻炎若发作须彻底治疗；鼻腔用药须恰当；同时在水泥、烟草、煤尘、面粉或化
学物质等环境中工作，应佩戴防护面具，以免鼻黏膜受到物理和化学因子的刺激与损害。
同时，积极治疗内分泌失调、心血管疾病、维生素缺乏等长期慢性疾病，戒烟酒。
【饮食预防】忌辛辣等饮食，多吃各类蔬菜、瓜果，以补充体内维生素，增强人体抵抗力；足量饮水
，以利于排除体内毒素。
黪肺心病（冬季易发）【乍活预防】由于绝大多数肺心病是慢性支气管炎、支气管哮喘并发肺气肿的
后果，因此积极防治这些疾病是避免肺，山病发生的根本措施。
改善环境，消除烟雾、粉尘和有害气体对呼吸道的刺激；进行体育锻炼，增加呼吸系统对寒冷的适应
力和对疾病的抵抗能力；注意室内通风换气和温度变化，及时增减衣物，减少各种呼吸道疾病的发生
。
【饮食预防】平时多食萝卜、梨、枇杷、冬瓜、西瓜等新鲜蔬菜瓜果以利于养肺清痰，忌烟酒，少吃
辛辣、油腻等刺激性食物。
黪哮喘（类型不同，易发季节也不同）不同类型的哮喘，易发季节也有不同。
花粉吸入型哮喘好发于春秋季，感染型多发于冬季，混合型在秋冬季和夏季均可发作。
【饮食预防】哮喘以呼吸急促和喘息反复发作为特征，发作期间，由于机体缺氧，对人体各系统及其
物质代谢都会产生一系列的影响，特别是导致胃肠功能减弱，从而引起进食量减小。
因此日常饮食需要选择富含优质蛋白、维生素、矿物质等充足营养的食物，以增强患者的抵抗力。
【生活预防】预防措施以避免接触过敏、哮喘等的诱因为主。
【病后调养】尽可能避免接触引起自身过敏、哮喘发作的所有诱因。
哮喘发作期间，注意随时补充水分，以利于痰液稀释，保持气管通畅。
由于胃肠功能减弱，同时为减轻呼吸急促引起的咀嚼、吞咽困难，食物需柔软、易消化，可安排一些
半流质的食物，鼓励少食多餐。
忌烟酒，不食用辛辣、冰冷等刺激性食物。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<对症食疗这样吃更有效>>

编辑推荐

《对症食疗这样吃更有效》：健康是人生最大的财富，那么，我们拿什么来维护健康？
生活在快节奏下的现代人怎样维护自己的健康？
作为面向大众读者的出版者，我们有责任将科学、健康的生活理念带给您。
为此，我们邀请了国内营养、健康领域的知名专家，针对广大读者生活中可能遇到或已经遇到的问题
，设计了这套健康指导丛书。
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