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前言

不知您是否听过这样一句话：“你吃什么，你就是什么”，一语道破了自然界的规律——饮食决定着
一个人的后天健康。
食物能养人，也能害人。
我们若用得对，可益五脏；用得不对，则伤及身体。
不信，您可以细数一下当代的种种常见疾患，哪一种与饮食能脱离干系？
口腔溃疡、胃肠疾病、“三高症”，甚至是癌症⋯⋯可以毫不夸张地说，疾病的到来正是由于我们不
遵守饮食的纪律所致。
那么，我们如何赶走疾病，重回健康呢？
目前看来，“大病进医院，小病进药店”已成了不少朋友的潜意识。
其实，随意吃药的方法不可取的，因为药物既有治疗效果，同时也存在一定的副作用。
大家都听说过药食同源。
许多食物既是食物也是药物，它们和药物一样能够防治疾病。
食物可以养元气。
一个人的元气充足，其免疫力就强，就能战胜疾病。
元气不能用药来补，只能靠后天摄入的食物进行补充和培养。
因此，食物才是最好的医药，我们完全可以借助食物的神奇功效来增强自己的体质，摆脱疾病的困扰
。
当然，仅仅明白食疗的重要性是远远不够的，我们还要做到营养均衡。
所谓营养均衡，就是指我们每天吃的食物品种要尽量全面，不能偏食。
世界卫生组织建议每人每天吃30种以上的食物，只有靠不同的食物种类补充才能达到营养均衡的目的
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不生病的饮食纪律>>

内容概要

　　本书为您献上——　  1份简单、清晰的子午流注表，您可以对照人体的作息规律来进行养生；　 
1份特殊食物功效表以及l份阴阳食物表，教您吃得明白，吃出健康；　  两份五行关系表，您可以根据
万物“相生相克”的原则来养护脏腑；　  40余种生活常见病症及其中医辨证机理，可以助您治已病，
防未病；  　70余种特效食疗方，其食材简单、制作方便，从根本上调理您的身体，缓解日常不适症状
；　  20余种辅助疗法，有按摩、拔罐、艾灸等，若您能常常练习，必能健康长寿。
    只要学会本书的方法，您就可以远离疾病、卫护自己及家人的健康!
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作者简介

刘慧滢，曾拜著名中医专家韩洪光先生为师，钻研经络、饮食、睡眠等与养生相关的课题。
迄今为止，已出版健康类书籍多部，代表作有《老中医教你美容》《吃掉糖尿病》《手到病除》《轻
松抗癌》等，深受读者好评。
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书籍目录

第一章　每天学点中医养生知识　中医保健的四大处方：饮食、睡眠、按摩、心态　遵守饮食的纪律
，人人都能永葆健康　不同体质的人，吃的东西不一样　动筷之前，要分清食物的阴和阳　“药补不
如食补”是养生的真理　吃应季食物，才能守住食物之“气”　食物的黄金吃法，会吃才能赢得健康
　藏在“五行”中的饮食智慧第二章　心脏没病，身体才强壮　心是人体的“君主之官”　口腔溃疡
是心里有火，吃什么清心火　经常心慌选对食物就可以安神　失眠、健忘者的“食文化”　把神经衰
弱慢慢吃掉　食物帮您远离心脏病的困扰　防治心肌梗塞，饮食最有效　选对食品，远离更年期不适
第三章　您的肝好，健康别想跑　肝是人体的“将军之官”　近视、眼疲劳，吃什么最好　头晕不要
慌，正确饮食最重要　天然食物，帮您轻松祛除面部色斑　消灭口苦，食物治疗最有效　高血压不难
治，选对食物聪明吃　科学动嘴，让您远离糖尿病　摆脱酒精肝，可以借助膳食调理　治疗肝火咳嗽
，食疗让您少走弯路第四章　脾脏好，您的脸色就好第五章　肺部健康，底气自然足第六章　肾脏强
壮，生活更幸福附录
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章节摘录

插图：胃寒的人都是脾胃阳虚。
一般来说，我们不提倡吃药，因为长期吃胃药对身体有副作用，何况治标不治本。
那么怎么解决呢？
治病良方就是靠“养”。
中医认为，胃遇热则养，遇寒凉则伤。
所以我们要给胃吃一些温性、热性的食物，把里面的寒气一点点驱走。
这个时候就不得不提生姜了，它真的是一味很好的驱寒灵丹。
生姜性辛、微温，归肺、脾、胃经，有温暖、发汗、止呕、解毒等作用，非常适用于胃寒者食用。
具体该如何吃呢？
可以取500克鲜姜切成细末，然后加250克白糖，将它们腌在一起。
每顿饭前吃一汤匙，每天吃3次。
坚持吃一周左右，胃寒即可改善。
如果您症状较为严重，可以继续吃，一直吃到好为止。
有些朋友不喜欢姜味，所以不喜欢这种吃法，那就再为您介绍一款与生姜一样也能调理胃寒的食方—
—当归生姜羊肉汤。
这是一道沿用了2000多年的中医名方，由汉代医圣张仲景创制，记载于其医学经典《金匮要略》中，
特别适用于体质虚寒的人日常食用。
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媒体关注与评论

“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。
’此五者，有辛酸甘苦成，各有所利。
”　　——《黄帝内经》“五味所入：酸入肝，辛入肺，苦入心，成入肾，甘入脾，是谓五入。
”　　——《黄帝内经》“春不食肝，夏不食心，秋不食肺，冬不食肾，四季不食脾，如能不食此五
脏，乃顺天理。
”　　——《金匮要略》
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