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前言

　　据科学家们说，宇宙是从一个奇点上产生的。
宇宙在产生的第一秒钟有了引力和支配物理学的其他力。
一分钟之后它的直径有了1600亿千米，温度高达100亿摄氏度。
三分钟后，98%的目前存在或将会存在的物质形成了。
我们有了一个美妙无比的空间，有了我们在其中生活和嬉笑的家园。
　　多么了不起的恩典！
在这个浩繁的宇宙中，获得生命是一种奇迹。
双倍的奇迹是，我们不仅存在，我们还能欣赏到这种存在，我们甚至可以用自己的大脑和双手让存在
变得更加美好。
每天，每时，我们的身边都在发生着激动人心的事，勇敢和令人称奇的事，这是生命自身的寻求和革
命——为了我们在宇宙中存活得长久和壮美。
　　生命有很多秘密。
同样，围绕在生命周围的，关于生理，关于心理，关于衣食住行，关于日月星辰和花开花落，也有无
数的奥妙和诀窍。
对于这些秘密、奥妙和诀窍，有些我们已经知道，有些我们并不知道，还有更多的，我们以为自己知
道，而其实一知半解。
　　需要去把一切都弄得明明白白吗?需要的吧。
存在既然是了不起的恩典，我们干吗不享受得更加充分、更加完美?更何况，享受和改变的成本并不昂
贵——只要有针对性地阅读，有选择地去做。
这套由江苏科学技术出版社精心策划的《百味》丛书，陆续分辑出版与人们生活、成长密切相关的种
种知识和有趣话题，每册涉及一个主题，以问答形式和亲切的话语、活泼的版面，讲述与生命伴生而
来的种种快乐和烦恼、种种酸甜与苦辣，讲述我们存在其中的世界的丰富与多彩。
　　您不妨挑有兴趣的几本，饭余茶后或入睡之前读上几页，这本身就是一种享受：有纸香和墨香的
陪伴，你的呼吸会变得舒缓，纯粹，你的身心也会因之得以松弛，得以调养。
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内容概要

随着社会经济的发展、生活节奏的加快，人们对医疗保健也有了更高的要求，普遍希望在不知不觉中
、在日常生活中就能达到保健强身，甚至治疗疾病的目的。
为了满足广大人民群众的需求，编者精心选择了100味食用中药向大家推荐。
这100味食用中药，在日常生活中十分常见，也常被大家作为食物食用。
本书介绍了这100味食用中药的功效、现代研究，以及食谱等内容，使读者在食用这些食用中药时，能
够更有针对性，更好地为保健强身服务。
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章节摘录

　　A　清热解毒　　中药4　马齿苋　　食用功效　　马齿苋来源于马齿苋科一年生草本植物马齿苋
的干燥地上部分。
适宜于肠胃道感染、皮肤粗糙干燥、维生素A缺乏症、角膜软化症、眼干燥症、夜盲症的患者食用。
　　食谱精选　　●马齿苋糖水：取马齿苋60～90克（鲜草加倍），扁豆花3～12克，水煎加红糖，一
日服2次。
或马齿苋烧存性，研细，以糖水调服。
每次服6克，一日2次。
可治疗赤白痢疾。
　　●马齿苋蛋白饮：取鲜马齿苋，洗净捣烂绞汁约60克，生鸡蛋2个，去黄，将蛋白掺人马齿苋汁中
搅和，开水冲服，每日1次。
可治疗妇女赤白带。
　　●马齿苋汁：取鲜马齿苋绞汁，每次约30克，开水冲服，一日2次。
可用于治疗黄疸。
　　●凉拌马齿苋：马齿苋500克洗净焯后切段，加入黄酒、精盐、白糖、胡椒粉、麻油拌匀。
油锅烧热，入葱花、蒜茸煸香，淋在马齿苋上，吃时拌匀。
当菜佐餐，适量食用。
功能清热解毒，降脂减肥，对兼有慢性胃肠炎的高脂血症患者尤为适宜。
　　现代研究　　马齿苋含有大量去甲肾上腺素、钾盐及丰富的柠檬酸、苹果酸、氨基酸以及生物碱
等成分。
维生素A样物质能维持上皮组织如皮肤、角膜及结合膜的正常功能，参与视紫质的合成，增强视网膜
感光性能，也参与体内许多氧化过程。
现代药理研究表明，马齿苋对大肠杆菌、伤寒杆菌、痢疾杆菌等均有抑制作用，特别对痢疾杆菌的作
用很强。
　　中药5　蒲公英　　食用功效　　蒲公英来源于菊科多年生草本植物蒲公英的干燥全草。
适宜手上呼吸道感染、眼结膜炎、流行性腮腺炎、乳痈肿痛、胃炎、痢疾、肝炎、胆囊炎、急性阑尾
炎、泌尿系统感染、盆腔炎、痈疖疔疮、咽炎、急性乳腺炎、淋巴腺炎、瘰疬、疔毒疮肿、急性结膜
炎、感冒发热、急性扁桃体炎、急性支气管炎、尿路感染等患者食用。
　　食谱精选　　●蒲公英茶：取蒲公英75克，水1 000毫升。
将蒲公英洗净，放人锅中，加水淹过蒲公英，大火煮沸后盖上锅盖，小火熬煮1小时，滤除茶渣，待
凉后即可饮用。
经常饮用，可清火解毒，利水消肿。
　　●蒲公英粥：取蒲公英60克，金银花30克，粳米50～100克。
先煎蒲公英、金银花，去渣取汁，再入粳米煮成粥。
任意服食，具清热解毒之功效。
适用于乳腺炎、扁桃体炎等患者。
　　现代研究　　蒲公英含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、微量元素及维生素等。
药理作用表明对金黄色葡萄球菌和溶血性链球菌有较强杀灭作用；对肺炎双球菌、脑膜炎球菌、白喉
杆菌、绿脓杆菌、变形杆菌、痢疾杆菌、伤寒杆菌及卡他球菌笋有一定杀灭作用；对某些病毒、真菌
以及钩端螺旋体也有抑制作用。
　　中药6　连翘　　食用功效　　连翘为木樨科植物连翘的干燥果实。
具清热解毒、消肿散结、疏散风热之功效，适宜于痈肿疮毒、瘰疬痰核、热淋涩痛、风热外感等患者
食用。
　　食谱精选　　●连翘茶：取连翘6克、甘草2克。
将所有原料混合，用沸水冲泡10分钟即成。
具生津止渴、清热泻火、清凉提神之功效。
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　　现代研究　　连翘含三萜皂苷，果皮含甾醇、连翘酚、生物碱、皂苷、齐墩果酸、香豆精类，还
有丰富的维生素P及少量挥发油。
研究表明，连翘有广谱抗菌作用，抗菌主要成分为连翘酚及挥发油，对金黄色葡萄球菌、痢疾杆菌有
很强的抑制作用，对其他致病菌、流感病毒以及钩端螺旋体也均有一定的抑制作用。
本品有抗炎、解热作用。
齐墩果酸有强心、利尿及降血压作用；维生素P可降低血管通透性及脆性，防止溶血。
其煎剂有镇吐和抗肝损伤作用等。
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编辑推荐

　　《你不可不知的100味食用中药（畅销特惠版·第2辑）》告诉你《你不可不知的100味食用中药（
畅销特惠版·第2辑）》以食用中药为主题，告诉我们100味有食用和药用两重功效的中药及其烹饪、
食疗方法。
这些中药菜肴可以使你远离疾病。
　　百味人生，百趣百题
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