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前言

不良饮食是健康头号杀手现代社会的不良生活方式带来了许多文明疾病，也成为危害人类健康的头号
杀手，其中，不良的饮食习惯是最重要的原因。
例如，高热量摄取、脂肪（尤其反式脂肪）过剩、烟酒过量、药物（甚至保健食品）滥用等等，导致
富贵病（文明病）、药源性疾病的高发生率产生，如肥胖和代谢异常综合征（糖尿病、心血管疾病、
高血压、高血脂、高尿酸、高血液黏稠）、肝（肾）源性疾病、癌症等。
此外，加以不良生活习惯（生活不规律、熬夜、嗑药、性行为失常）、各种亚健康状态（次健康）也
严重影响人类健康，人若处在亚健康状态，是指无器质性病变的一些功能性改变，它是人体处于健康
和疾病之间的过渡阶段，中医诊断体检在这方面效果特别显著，当身体进入内脏机能变差的亚健康状
态时，就得好好保养改善了。
中西医各有神妙，并存分用才是正道，西医在诊断、防疫、急救、手术等四方面是强项，然而在慢性
病的治疗上、防治未病（改善亚健康状态、预防真正的疾病暴发）上、改善体质等方面，还是中医比
较有功效、优质且无不良反应。
重视亚健康问题及时调治现代医学表明，生活方式与健康关系密切，如能重视亚健康问题，采取科学
的态度，及时消除生活中不利于健康的因素，注重营养、保健（改善体质）、身心调理、医学适当介
入和运动，我们就可以重返健康状态。
避免陷入疾病状态。
亚健康系指抗体的腑脏功能失调的潜病期，尚未达到病理状态，此时阴阳失调，气血亏虚，气机逆乱
，抵御外邪的能力下降，主要表现依次为：记忆力减退、担心健康、注意力不集中、精神不振、多梦
、疲劳、情绪不稳、用脑后疲劳、耐力下降、困倦、躁烦、活动后疲劳、虚弱、易激动、失眠等，而
与中医虚劳、不寐、郁症、百合病、脏燥等病非常相似，与心、肝、脾、肾等功能失调最有关系。
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内容概要

本书主要叙述肝、脾、肺、肾等脏腑的保养观念，并说明春、夏、秋、冬四季养生之方法，关于脏腑
保养的原理和方法，东方、西方医学论点在本书中均对照提出，尤其着重“三分治七分养”的中医养
生学观念和方法，给予读者保健上最具体的参考。
    本书所着重调养的相关症状、问题，包含：    肝脏：肝火旺(肝功能、内分泌、自主神经失常)、肝病
、疲劳、解酒、醒酒，并包括更年期症候群、皮肤病、暑热。
    脾脏：肥胖、糖尿病、胃肠疾病(腹泻、便秘)、口腔溃烂、免疫力低下、禽流感、暑热。
    肺脏：感冒、流感、SARS、禽流感、呼吸道症状(过敏、咽喉肿痛、咳嗽、鼻炎、气管炎、支气管
炎)、皮肤病。
    肾脏：肾脏发炎、肾结石、代谢紊乱、酸碱不平衡、肾功能不全、更年期症候群、前列腺病、骨质
疏松、激素替代疗法(HRP)。
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章节摘录

插图：6.饮热茶可降温防暑，并能调节情绪。
7.开胃、助消化的秘方：（1）使用芳香醒脾食品、药品。
（2）例如萝卜、山楂、麦芽、谷芽、神曲、鸡内金最佳。
8.预防疰夏（苦夏）和中暑：（1）疰夏症状：酸软无力、食欲不振、头晕、胸闷、不规则发热、汗多
、口淡、口甜、黏腻不爽。
（2）服用健脾益气、芳香化浊食品、药品最宜。
（3）优良的防暑饮料和保健药品：酸梅汤、绿豆汤、西瓜、芦根汁、风油精、藿香正气散、十滴水
、青草茶（鲜藿香、佩兰、芦根、竹叶若干，每日煎茶代水饮，也可购买成品）。
9.消化不良：（1）细嚼慢咽、清淡饮食（少盐、少油、多蔬果），调节情绪，改变脾气避免暴躁易怒
。
（2）胡萝卜250g、乌梅2枚，加水煎服，可生津开胃，宽中下气。
（3）健胃化湿、和胃消食方：山楂15g、薏仁30g、砂仁1.5g，以水煎服，每日1剂，分2次服。
（4）焦山楂10g，或加炒神曲6g，适量白糖调味，水煎或开水冲泡后代茶饮。
10.慢性胃炎调理方：（1）脾胃虚者：山药50g，切片后煮粥；也可用炒小米加红糖少量，熬粥食用。
（2）脾胃虚寒、脘腹隐痛、大便稀溏者：吴茱萸3g或高良姜10g研末，加水煎煮后去渣取汁，加入粳
米100g，煮粥食用，以温中散寒。
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编辑推荐

《四季养生茶饮》是由吉林科学技术出版社出版的。
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