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内容概要

体质是指身体的基本素质，是在人的生命过程中，在先天禀赋和后天获得的基础上逐渐形成的在形态
结构、生理功能、物质代谢和性格心理方面，综合的、固有的一些特质。
体质主要反映了生命活动的差异性或特殊性。
体质的强弱是由先天禀赋和后天获得来决定的。
人们不能改变秉承于父母的先天因素，但可以通过改变后天条件来弥补先天，增强体质。
条件包括日常生活所涉及的饮食、情志、运动、起居习惯、居住环境、药物等。
中医认为，改变体质的因素有以下几方面：第一，合理选择食物，养成良好的饮食习惯。
第二，调畅情志，缓解压力。
第三，选择适合自己的、科学的运动方式与方法。
第四，起居有常，劳逸适度，衣着顺时适体。
第五，谨慎用药，不盲目进补。
第六，做好关键时期的保养。
如何做到以上几点，我们在本书中作了详细的介绍。

本书包括两部分，第一部分为辨识体质，介绍了如何认识体质和体质分类，列举了鉴定体质的方法，
可使读者通过回答问题的形式进行积分，判断自己的体质。
第二部分为饮食调养，介绍了各种体质饮食调养和常见疾病饮食调养。
本书图文并茂，内容实用，操作性强。
配有光盘，光盘中介绍了中药煎煮的方法和更多的饮食调养内容，可使读者了解和掌握中药煎煮的方
法，更快地查阅到中医食疗的方法。
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书籍目录

第一部分　辨识体质
 一、认识体质
 1如何辨识体质
 2如何增强体质
 二、体质分类
 鉴定体质的方法
第二部分　饮食调养
 一、各种体质饮食调养
 1气虚体质
 2阳虚体质
 3阴虚体质
 4痰湿体质
 5湿热体质
 6血瘀体质
 7气郁体质
 8特禀体质
 9平和体质
 二、常见疾病饮食调养
 感冒
 哮喘
 慢性支气管炎
 肺结核
 高血压
 肥胖症
 高脂血症
 冠心病
 失眠
 头痛
　　耳鸣、耳聋
　　便秘
　　腹泻
　　慢性胃炎
　　消化性溃疡
　　慢性胆囊炎
　　慢性肝炎
　　肝硬化
　　慢性肾炎
　　泌尿系感染
　　类风湿性关节炎
　　糖尿病
　　甲状腺功能亢进症
　　痛风
　　神经衰弱
　　骨质疏松症
　　老年性痴呆
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　　痛经
　　更年期综合征
　　神经性皮炎
　　皮肤瘙痒症
　　湿疹
　　痤疮
　　慢性咽炎
　　前列腺增生
　　痔疮
　　颈椎病
　　口腔溃疡
　　白内障
　　过敏性鼻炎
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章节摘录

版权页：   插图：    3.黄精蒸鸡 （配方原料）黄精30克，党参30克，怀山药30克，母鸡1只（约500克）
。
 （制作方法）将母鸡剁成3厘米见方的块，放人沸水锅内烫3分钟捞出，洗净血沫，装入汽锅内，加入
姜、葱、盐等调料，再将洗净切好的黄精、党参、怀山药放人，上笼蒸3小时即可。
 （食用方法）佐餐食之。
 （保健作用）益气补虚。
适用于头痛、眩晕、神疲乏力等症。
 4.五味腰柳 （配方原料）五味子20克，猪里脊肉200克，鸡蛋2枚，面粉25克，猪油50克，鸡汤100克。
 （制作方法）猪里脊肉切成2.5厘米厚的大长片，坡刀两面剞上交叉的花刀。
用葱、姜末、精盐、味精、绍酒、五味子药液和猪里脊肉放在一起拌匀，腌渍10分钟后，蘸上面粉待
用。
将鸡蛋打在碗内，搅匀。
锅内猪油烧热后，将猪里脊肉蘸鸡蛋液，放人锅内煎，待两面煎成金黄色，添鸡汤，加精盐、花椒水
、绍酒，用慢火煨3分钟，熟透取出。
将猪里脊肉片切成条状码在盘内。
将锅内汤浮沫打净，用湿淀粉勾芡，放入葱、姜末，浇在猪里脊肉条上，撒上香菜段即成。
 （食用方法）每日1剂，食肉饮汤，分2次食完，连续食用10～15日。
 （保健作用）益气养血。
鸡汤特别是老母鸡汤向来以美味著称，“补虚”的功效也为人所知晓，与猪里脊肉合用，具有较好的
补益气血的作用。
 耳鸣、耳聋 耳鸣是指耳内听到异常响声，耳聋是指不同程度的听力下降，两者常常合并出现。
耳鸣、耳聋可见于多种疾病之中，例如突发性耳聋、药物中毒性耳聋、中耳炎等，但一般是指神经性
耳鸣和感音神经性耳聋。
 1.竹茹陈皮粥 （配方原料）竹茹10克，陈皮10克，粳米50克。
 （制作方法）陈皮切细丝备用；竹茹加水煎煮，去渣取汁，用其汁与粳米一起煮粥，待粥将成时，撒
人陈皮丝，稍煮即可。
 （食用方法）早晚分食。
 （保健作用）清热化痰，和胃除烦。
二味配合，可使痰火得清，郁结得散。
由于鲜橘皮不具备陈皮那样的药用功效，并且鲜橘皮表面有农药和保鲜剂污染，这些化学制剂有损人
体健康，故不可以用鲜橘皮来代替陈皮。
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编辑推荐

《老中医辨体食疗治百病》图文并茂，内容实用，操作性强。
配有光盘，光盘中介绍了中药煎煮的方法和更多的饮食调养内容，可使读者了解和掌握中药煎煮的方
法，更快地查阅到中医食疗的方法。
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