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前言

保持健康的身体不仅要养成良好的饮食习惯，而且要注意吸取大自然的精华，使路边的野草也能对我
们的健康有益。
这就是《东医宝鉴》的宗旨，也是民间医学苦苦追求的目标。
我们在饭桌上吃的食物能成为良药，我们吃的药材的又能作为饮食的材料，这是多么可喜的事啊！
《东医宝鉴》把人视为宇宙里的一个有机生命体，认为如果将精神和肉体相分离就治不了病。
本书在解释一种疾病时，没有只观察一个症状，而是把身体的局部症状和整个身体都联系起来观察。
除此之外，我们还很重视体质和生活习惯，认为气候、地域性特征、环境等因素，都会对疾病产生很
大的影响。
在古时候，只有少数有经济实力的人才能服用中药。
但是《东医宝鉴》却消除了这种壁垒，让大多数人在家就可以自制中药来治病，进而保持身体健康。
希望通过这本书，能让读者朋友们感受《东医宝鉴》的智慧，并将书中的知识运用于生活中，使大家
都能身体健康，开心快乐地生活。
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内容概要

　　中医养生》吸纳了《东医宝鉴》的精华，用中医饮食调理的理念引导健康生活。
针对各种疾病，运用名医的饮食疗法，提高免疫力、改善体质、运离病痛。
　　参透中医饮食养生的核心秘密！
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章节摘录

插图：改善体质长期服用青梅茶青梅是强碱性食品，它不仅能把现代人的酸性体质自然转化为弱碱性
，还能清血，从根本上改善体质。
青梅还能清除体液，进而减少肾脏的负担，使肾脏有效的消除体内的垃圾。
另外，青梅还能促进肠胃蠕动、胃液分泌，进而保护肠胃。
青梅有很强的解毒作用，不仅能减少肝功能的负担，还能保护肝免受酒、烟、食品添加剂等各种有害
物质的侵害。
青梅还能抑制胆固醇，有效预防和治疗心血管疾病。
更年期障碍时食用青梅糖稀用青梅做成糖稀能浓缩青梅的功效，长期食用能促进身体健康，食用时间
越长，即使食用的量少也有效果。
因此有助于治疗中年人的不适症状。
青梅糖稀能促进肠的蠕动，杀死肠内的有害细菌，有利于人体对蛋白质的消化吸收，进而补充体力。
青梅还能使胃酸的分泌保持均衡，进而改善胃酸过多或过少的症状。
另外，青梅能使肠的蠕动恢复正常，治疗便秘或腹泻。
由于消化系统异常或有疾病，导致消化不良时，青梅糖稀就是特效药。
青梅还能帮助人体吸收钙，进而预防、治疗更年期的骨质疏松症，对正处于成长期的孩子来说，食用
青梅有强健骨骼的作用。
用1千克青梅能做出20克青梅糖稀。
因此青梅糖稀相当于把青梅的功效浓缩约50倍。
所以不要过量食用，一次只服用8克就足够了。
可以把青梅糖稀用温水稀释后，再加入蜂蜜服用。
最好每天分三次长期服用。
炎热的夏天可以用凉水稀释，当作饮料服用。
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