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前言

　　如果，只是吃吃喝喝就能治疗疾病，轻松保持健康，岂不快哉！
　　本书作者经过多年潜心研究发现：食疗可以治百病，瓜果蔬菜的作用不可小觑！
吃不仅是人生大事，吃好，美食也可成良药！
　　中医博大精深，向来有“药食同源”的理念，并且食物治病具有规避药物副作用的绝对优势。
现代医学研究也发现：饮食可以对免疫系统产生显著的影响，并可通过这种影响，改善体质，增强免
疫力，甚至治愈疾病。
　　要食疗，首先就要选对食物。
　　食物怎么选？
一年四季，各种食物琳琅满目，让人无从下手。
本来属于热性体质，可能却一直在吃热性的食物，以至吃到热化为火，头晕目眩；本来属于寒性体质
，却可能还在吃寒凉的食物，结果寒上加寒，四肢冰冷。
　　所以，中医讲究要针对不同体质、不同疾病，做到“对症下药”。
食疗也一样，要针对不同体质和疾病，选择不同的食物。
并通过科学、合理的搭配和精心烹制来保证美味与疗效。
　　其次，要食疗，还要注意落实。
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内容概要

◆春三月，人体肝气当令，所以饮食宜减酸益甘，以免肝气生发太过。
    ◆夏三月，气候暑热，人体消化机能下降，故宜吃清淡、宜消化的食物，特别要注意多吃些营养丰
富的蔬菜、水果等。
    ◆秋三月，是胃肠道疾病的好发季节，此时尤应注意饮食卫生，以防“病从口入”。
此外，立秋之后，不可贪吃冷饮凉食，以免损伤脾胃。
    ◆冬三月。
阴盛阳衰，是身体虚弱者进补的较好时机。
冬季进补的关键是食补。
补益之品甚多，可因人而宜。
　　食可养人，也能伤人。
疾病缠身，祸起营养失调；健康人生，贵在营养平衡。
　　本书针对日常生活中的常见疾病，选取了数百个食疗良方，详细解析了其营养成分和功效，相信
，只要大家以有将其落实到一日三餐中，定以有收获健康人生。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<这样吃最健康>>

书籍目录

前言第一章　呼吸系统　感冒　（橄榄、葱姜、核桃⋯⋯治感冒）　咳嗽　（绿豆、银耳、春笋⋯⋯
治咳嗽）　支气管炎　（杏仁、梨、豆腐⋯⋯治支气管炎）　肺炎　（川贝、藕片、芹菜⋯⋯治肺炎
）　肺结核　（雪梨、山药、菠菜⋯⋯治肺结核）　肺脓肿　（荸荠、西瓜子、甜瓜子⋯⋯治肺脓肿
　哮喘　（人参、南瓜、鲜蘑⋯⋯治哮喘）　咯血　（柿饼、鲜藕、黄花菜⋯⋯治咯血）  第二章　
消化系统　呕吐　（甜梨、山楂、猕猴桃⋯⋯治呕吐）　消化不良　（木瓜、橘饼、杨梅⋯⋯治消化
不良）　胃下垂（麦芽、橙子、香菇⋯⋯治胃下垂）  胃痛  （桂皮、金橘、荔枝⋯⋯治胃痛）  腹痛  
（荔枝、木瓜、香菜⋯⋯治腹痛）  肠胃炎  （生姜、乌梅、黄瓜⋯⋯治肠胃炎）  胃、十二指肠溃疡  
（梅花、大枣、南瓜⋯⋯治胃、十二指肠溃疡）  腹泻  （荔枝、苹果、蒜苗⋯⋯治腹泻）  便秘  （香
蕉、桑葚、胡萝卜⋯⋯治便秘）  病毒性肝炎  （大枣、菠萝、芹菜⋯⋯治病毒性肝炎）  痢疾  （草莓
、石榴皮、香椿芽⋯⋯治痢疾）  肝硬化  （冬瓜、芦笋、香菇⋯⋯治肝硬化）  胆囊炎  （李子、番茄
、何首乌⋯⋯治胆囊炎）第三章循环系统  高血压  （西瓜、香蕉、木耳⋯⋯治高血压）  冠心病　⋯⋯
第四章　神经系统第五章　泌尿、生殖系统第六章　五官科第六章　皮肤科第八章　其他第九章　妇
科

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<这样吃最健康>>

章节摘录

　　第一章　呼吸系统　　感冒　　普通感冒与流行性感冒，中医称为伤风感冒与时行感冒，为四季
常见病、多发病，尤以春、冬两季为多见。
其一般症状多表现为头痛、鼻塞、恶寒、流涕、发热、全身酸痛等。
普通感冒常由细菌或病毒引起，流行性感冒则主要由病毒感染所致，并可传染他人，造成流行。
感冒为一种自限性疾病，一般情况下，只要患者适当休息，并注意不再受风着凉，经过一周左右，大
多可自行缓解症状或不药自愈。
但流行性感冒患者如因治疗和休息不当，则可出现并发症，一般为肺炎。
　　中医认为，感冒多为风邪侵袭所致。
但风邪一般并不单独致病，而常与寒、热、湿、暑相杂致病，故又分为风寒感冒、风热感冒及暑湿感
冒。
　　风寒感冒的临床症状为恶寒重，发热轻，无汗，头痛，鼻塞流涕，声重，喉痒咳嗽，痰白清稀，
四肢酸痛，苔薄白而润，脉浮数。
治宜辛温解表，宣肺散寒。
　　风热感冒的临床症状为发热重，恶寒轻，咽红肿疼，咳嗽痰黄，口干欲饮，身热有汗，苔白而燥
，脉浮数。
治宜辛凉解表，宣肺清热。
　　暑湿感冒的临床症状为发热重，头晕且胀，心中烦热，身倦无汗，口渴喜饮，时有呕恶，小便短
黄，舌苔黄腻，脉濡数。
治宜清暑解表，芳香化浊。
　　（一）瓜是治病新疗法　　【橄榄葱白茶】　　原料：橄榄4枚，紫苏叶12克，葱白4根，生姜4片
，红糖适量。
制法：将橄榄洗净捣碎，葱白洗净切碎，与紫苏叶、生姜片共置锅内，水煎取汁，调入红糖代茶饮用
。
每日1剂。
　　功效：解表散寒，理气和胃。
　　用途：风寒感冒伴有胸闷不舒、腹胀食少等。
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媒体关注与评论

　　“凡欲治病，先以食疗；既食疗不愈，后乃药尔。
”　　——唐·医圣　孙思邈《千金方》
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编辑推荐

　　“凡欲治病，先以食疗；既食疗不愈，后乃药尔。
”　　——唐·医圣　孙思邈《千金方》　　药补不如食补，药食同源，源同功异，寓疗于食，食中
求疗，药食疗疾，防病健体。
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