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内容概要

养生保健是一门科学，不能一蹴而就，也不能靠一种灵丹妙药或者“一招鲜”就能包治百病。
简单地说，合理膳食、适当休息、适量运动、良好的心态是保持健康的四大支柱。
从中医的角度来说，天生万物以养人，食物也各有其功效，根据个人的体质状况适量摄入适宜的食物
，确实能起到保健甚至防病治病的效果。
因此，我们需要了解各种食物的营养成分和功效特点，才能正确地选择食物，科学养生。
    本书带给大家的就是科学、权威、准确的食疗养生知识，希望为大众养生保健提供一定的帮助。
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作者简介

李乾构，主任医师，教授。
研究生导师。
被国家人事部、卫生部、国家中医药管理局评为全国第三批名老中医药专家。
1988年至1999年任北京中医医院院长。
现任首都医科大学附属北京中医医院学术委员会主任和专家委员会主任委员。
兼任第十届全国人大代表、中华中医药学会常务理
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章节摘录

插图：枣姜红糖汤：生姜30克，大枣30克，红糖30克。
将生姜切片，大枣去核，加红糖水煎服，每日2次。
具有温经行滞的作用。
适用于月经后期、色黯量少、小腹冷痛、得热则减，或畏寒肢冷、面色苍白、苔薄白、脉沉紧等症。
生姜蜂蜜葱汁：生姜10克，蜂蜜2汤匙，葱15克。
先把生姜、葱洗净后捣取汁液2汤匙，与蜂蜜混合，以热开水冲服，每日饮4～5次。
具有解表散寒，芳香化浊的作用。
主治寒湿证，症见恶心呕吐、泄泻清稀、肠鸣腹泻、身重体倦、胸腹胀闷、头痛、四肢不温、苔白、
脉迟。
解生半夏毒汁：因误食生半夏、生南星、生野芋和鱼蟹、禽、兽肉中毒，出现喉舌麻痹的轻度中毒，
可用生姜一块（约30克）嚼碎慢咽，或用生姜榨汁，一口一口慢咽，或喝生姜汤，具有解毒作用。
温肺止咳汤：生姜15克，橘皮10克，法半夏10克，甘草5克。
用清水煎煮二次，取200毫升，兑人饴糖30克，分三次温服。
具有温肺止咳化痰的作用。
主治风寒客肺而咳嗽痰多及老年人慢性支气管炎，咳嗽吐大量泡沫样痰等症。
二姜止痛糊：生姜、干姜各50克，苍术10克，当归15克，研末过筛，将药末用95％的酒精调成糊状，
敷在风湿及类风湿性关节炎患者疼痛最明显处，然后用装有60－100瓦白炽灯泡的烤箱外烤，每日1次
，每次20.40分钟，经3-5次治疗后有效。
具有温经散寒，活血止痛的作用。
主治风寒湿痹，筋骨疼痛等症。
生姜半夏汤：姜半夏10克，煎汤取汁50毫升，加生姜汁50毫升，分4次服用。
具有和胃止呕作用。
主治胃气不和，呕吐，心中惕惕不安等症。
传说趣事生姜解毒治喉痈：宋朝·洪迈著的《夷坚志》记载了生姜治愈喉痈的故事：广州府通判杨立
之咽喉生疮红肿，溃破而流脓血，寝食俱废，请多位医生诊治都无良策。
遇到名医杨吉老，杨大夫看病后说：“这病很特殊，必须吃生姜一斤，然后才能服药，若不这样治不
好。
”杨大夫走后，病人的儿子说：“咽喉溃破流脓疼痛难忍，怎么能再吃生姜呢？
”疑问之余，又深信名医的医术，抱着试试看的想法，杨立之先吃了一二片生姜，感觉姜的味道甘甜
而香，再吃更觉香甜。
吃了半斤时，咽喉疼痛渐渐减轻；吃完一斤生姜，感到姜味辛辣，此时咽喉中已无脓血，可以进食饮
用米粥。
再请杨吉老复诊，并询问是何原因。
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编辑推荐

《老中医话说食疗养生》：北京中医医院老院长，著名中医脾胃病专家李乾构教授，为您讲说真正的
食疗养生。
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