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前言

现在很多人都说，现在挺好的，不愁吃穿，日子也过得挺舒坦。
但是我要问大家一个问题：为什么现在大家的日子越过越好，医院也越开越多，可是挂号的队伍却越
来越长？
病人越来越多，钱越花越多，怎么样才能既治病又少遭罪，还能省钱的方式呢？
    回答这个问题之前，我再哕嗦地问大家一句：你知道自己的体质吗？
你所属的体质该吃什么、怎么吃，才能保持健康不生病？
    如果你对所有的问题都一头雾水，频频摇头，那么这本书就是你正确的选择。
    你也许没有听说过，食物有寒热温凉之分，不同的人体质也不同，温性的食物可以用来治疗寒性的
病，寒性的食物可以用来治疗热证病。
很多人只是知道哪些食物符合自己的口味就多吃一点，但是问题是：自己的身体能不能吃，或者能不
能利用这些唾手可得的食物来治疗一些小疾病呢？
答案大多数都是否定的，很多人只知道受寒了就在自己的药箱里找驱寒湿热的药，发热了找清热药而
已。
    有一句话说得好：天下没有两个完全相同的人，每个人的体质都有其特殊性。
当我们知道了自己的体质，就可以清清楚楚地知道自己身体现在所处的状况，并懂得如何去完善它。
所以我们必须要明白，如果我们的体质偏寒或者偏热，就可以通过调整食物来纠正体质之偏，从而恢
复到正常的状况。
    可惜的是，现在我们很多人都主动放弃了这种能力，而更多地信任医院或者专家的判断，去相信那
些专业的诊断书，而不去相信自己身体发出的信号和感觉。
其实，只要你改变那些积聚在脑海里陈旧的观念，再摄取一些相关的知识，你完全就可以轻装上阵，
解己之忧。
这就是我想要给大家传达的重要信息：辨别体质的类型，选择适合自己体质的食物，体质食疗告诉你
，什么叫把手边的食物变成治病的药物，把苦口的良药变成嘴边的美食。
寓医药于美食，既能大饱口福，又能治病养生，以达到防病治病、益寿延年的目的。
就是这本书要告诉你的核心内容。
    我们不是医生，每当等到生病的时候，不知道用什么药物来修复身体。
但是不同的是，你比医生要更清楚自己的体质和饮食习惯，所以大家每个人都有可能成为一个用食物
来防治生病的良医，用食物来养命，就是我们为自己做出的最佳抉择。
    现在有很多人不明白这个道理，没关系，本书的理念有一点是可以肯定的：谁先懂得，而且身体力
行，谁就先得益。
一人领悟，全家健康，推而广之，一个民族就将会得益，而我的愿望，就是希望这一天能来得早一点
、快一点。
    艾长山
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内容概要

　　您了解自己的体质吗？
您所属的体质该吃什么、怎么吃，才能保持健康不生病？
艾长山编著的《饮食改变体质》从七大方面教您选择适合自己体质的食物，把手边的食物变成治病的
药物，把苦口的良药变成嘴边的美食。
寓医药于美食，即能大饱口福，又能治病养生，以达到防病治病、益寿延年的目的。
这就是这本《饮食改变体质》提供给读者的体质养生智慧。
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书籍目录

PART 1 在餐桌边坐享长寿之福：吃对就能多活20年
　如果身体是一艘船，那么我们该如何来导航
　食物的性味也千奇百样，吃偏了，你就会生病
　我们吃的每一口都要斟酌：只要好好吃饭，就能发现颐养天年的真谛
PART 2 体质决定你该怎么吃：让食物之偏来纠正身体之偏
　每个人都有属于自己的体质，看看你属于哪一种
　赶走痰湿这只纸老虎
　只要壮火制水，阳虚就能迎刃而解
　食物才是阴虚体质的大救星：吃出体内真阳，伴你度寒冬
　温性食物带来温馨关怀：给气虚型人群的饮食处方
　当你的身体像南方的夏天一样遭遇湿热
　好食物才是天然的生血丸：让血虚的你春暖花开的秘密
　让身体的血液流动起来：行血消淤才是血淤质的救命秘笈
　让阴郁昙花一现：气郁质人群的饮食处方
PART 3 供奉身体最好的礼物：长寿饮食法，弥补先天不足、巩固后天之本
　吃饭不仅仅是为了填饱肚子，更是为了养命长寿
　食物中的四季轮回：教你学会一年之中的生、长、收、藏
　食物也有阴阳之分：阴阳平衡来自于生活中的细节保养
　把每天都当做一个小四季：三餐的文章做好了，我们的身体才会真的好
　品食物的五味，才能保证后天之本
　你适合吃什么颜色的食物：观赏五颜六色的精灵之舞
　不用吃药，用三个法宝就可以把我们的身体养好
　煲汤温润一道，滋补一生：大家都该学学广东人的煲汤文化
PART 4 千古佳肴在身边：家常食物是最好的求生求寿礼物
　最长寿的食物就是我们经常吃的食物
　良药十分，不如品茶三分
　寿比彭祖年：土地里有比人参还要贵重的宝贝
　稀饭为世间第一补人之物：很多时候，一碗好粥要比什么药都灵
　一年12个月，每一季都有时令食物等你来挑
　蜂蜜见过不少，可无蜂之蜜你听说过吗
　最便宜的餐桌“人参”在菜场里就能买到
　土豆是长在地里的恩物：不要让炸薯条坏了它的好名声
　吃葡萄不吐葡萄皮，吃豆腐莫扔豆腐渣
　想养好阳气就多吃些韭菜
　莲藕是泥土里长出来的灵芝，千万别丢弃了这个大宝贝
PART 5 自己的身体，不要轻易交给别人处置：身体缺什么，我们就怎么吃回来
　人和食物一样，都有寒热之分，但究竟该怎么分呢
　拾起你的菜篮子文化：药用在不恰当的人身上就变成了毒
　盲目进补只能是一条不归路：有时候我们的身体也不吃这一套
　食物中的顺气丸：让身体“逆来顺受”的秘诀
　病从寒中来，根从湿中祛：让你一年四季温暖如春的秘密
　身体哪里虚，气血引过去：食物就是我们随取随用的天然管道
PART 6 和世界上最好的食物交朋友：五脏六腑要靠同气相求的食物来补养
　胃不和则寝食难安：现代人的胃已经到了非养不可的地步
　养心八字经：一日三餐，两米一面
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　春江水暖谁先知：养肾当从暖中来
　民以脾为天：大补我们脾胃的灵根
　养肝胜养兵：肝就是我们无时无刻的好朋友
　肺就像家里娇贵调皮的小公主
　迎接我们体内的暖阳：胆系统的健康讲堂
PART 7 每个人都可以当自己的药师佛：食物就是专门调理体内疾病的太医
　现代人为什么爱上火
　让感冒告别白大褂：送你一套抵御顽疾的独家秘方
　元气胜谷气，小儿积滞还得在餐桌上解决
　很多皮肤病都可以找海带这个法宝调理
　蜂蜜蒸百合可以把恼人的咳嗽治好
　失眠勿愁，粥疗解忧：让你一觉睡到自然醒的独门秘方
　用对食物胜过用药：轻松排便也是好福气
　给女士们的补血奇招：花生红外衣比大枣好用得多
　聚会的烦恼：火锅要怎么吃才最安全
　生姜加土豆，就是味神奇的消肿良方
　男人的很多难言之隐，都可以一食了之
　减肥不是滥吃药，在调不在治
PART 8 供奉全家的通灵食物：送你一套活到天年的无价养寿方
　金玉良言在身边：给常年吃素朋友的饮食建议
　献给高血压患者的饮食真经
　让宝宝的笑甜到你心坎里：怎样为家里的孩子挑选食物
　让每一个女人都可以年轻10岁的百果蹄
　小月子有大讲究：健康准妈妈的养生计划
　再也不怕风烛残年：给爷爷奶奶餐桌上的饮食处方
附录1：日常食物食性一览表
附录2：不同体质人群的调养方案
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章节摘录

如果身体是一艘船，那么我们该如何来导航    在古代的时候，药物和食物是分不开的，当时人们还都
处于一种以填饱肚子为生的原始状态，觅食是他们一天当中最重要的事情。
这时候人们在寻找食物的过程中，就会发现一些“药物”，也就是能认识到很多食物既可以用来填饱
肚子，还可能用来作为药物，医治一些简单的疾病。
    几千年前的《黄帝内经》就提出了中医治病的大原则：“虚则补之，实则泻之；热则寒之，寒则热
之”，什么意思呢？
就是说，体虚的人应该适当进补，病实体质的人该用泻药；而热病或者热性体质的人应吃性质寒凉的
药；寒病或者寒体的人应用性质温热的药。
这个原则到现在看来都是完全正确的，直到今天中医看病也仍然不能违背这个原则。
就拿感冒来说吧，有的人觉得身体不舒服，就听老人家的用煮姜汤的偏方来喝，结果越喝越糟糕，到
最后不得不去挂点滴，为什么？
因为感冒分两种，一种是热感冒，一种是寒感冒，姜汤是用来治寒病的，你这时候拿热性的“药”来
治热病，当然就会加重体质的偏性，雪上加霜。
    我们不是医生，每当等到生病的时候，不知道用什么药物来修复身体。
但不同的是，你比医生要更清楚自己的体质和饮食习惯，所以每个人都有可能成为一个用食物来防治
生病的良医，用食物来养命，就是我们为自己做出的最佳选择。
    其实大家别看很多食物都普普通通的，其实这里面的学问非常大。
有的人经常会问我到底应该怎么吃怎么喝，我教大家一个办法吧：如果你有一天觉得馒头吃起来特别
香，吃了第一个还想吃第二个，那么你就多吃一点；第二天你看见那个面条好吃，吃完还觉得浑身舒
畅，那么你就多吃点面条，中医里说“胃以喜者为补”，就是说你体内缺少这种东西。
如果吃点辣的、吃点海鲜就过敏和不舒服，那你就别吃了，这说明你体质的偏性天生就不容这些东西
。
    除了在食物上要花费些心思，身心的调和也非常重要。
一位百岁老者曾经告诉我一个养生秘方，那就是“勤动脑体，不动心”，什么意思呢？
大家都生活在同一个节奏飞快的圈子里，脑子是领导，四肢是工具，这两样东西你天天用，天天锻炼
，就会像刀一样，越磨越快，越光亮。
而中医讲：“一动心，五内俱焚”，这个“动心”可不是情窦初开，意思是说，如果一件事情想不明
白就老放在心上，就会影响你的身体了。
所以，什么事情都要想开了，要放得下，这才是中医养生的根本之道。
    现在知道并且迷恋中医养生的外国人越来越多了，而且国外也正在开发和推广我们本土的文化，但
是再来看看我们国人自己，好像早就习惯了生病找药吃、看医生，至于没病的时候怎么养生，生病了
怎么用自己的身体去判断却一无所知。
不过没关系，中医就有一套套的理论和方法，只是被我们很多人遗忘了，那么就从现在开始，就来重
拾这不该被我们丢弃的宝贝吧。
    食物的性味也千奇百样，吃偏了，你就会生病    总听到中医里有个词叫“食药同源”，为什么呢？
因为“物得天地之偏气”，意思就是说，凡是偏性比较大的，可以用来纠正人体偏性的食物，都可以
称之为“药”。
比如有的朋友体质比较偏寒，你这时候吃西瓜、豆腐，就会频频拉肚子，那该吃什么呢？
吃羊肉！
因为羊肉是大温，吃羊肉可以纠正体质的虚寒之偏，为身体“提温”。
再比如生姜可以用来驱寒、抗感冒，大枣可以用来补血等等，这些食物都可以称作“药物”。
那些相对于平性的就叫食物，比如小麦和大米，虽然它们本身不同，但是总体来说也是平性的。
    我打个比方，大家说燕窝人参好不好呢？
十有八九的人都会说好，不仅可以恢复我们的元气，还可以强壮身体，特别是价钱也贵得离谱，这就
更体现了那句“物以稀为贵”的道理。
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其实，说它们好，当然是好，但是这些补品大部分都只适合虚性体质的人吃，如果实性体质的人，比
如痰湿质、湿热质的人来吃，就会便秘上火，汗也排不出，毒气积在体内，反而会发炎，更严重地还
会中毒。
    我再举几个临床的例子，在这里说一下各种体质治病时的“忌口”问题，比如湿热体质的人最大的
特点是什么呢？
就是上火，嘴里总是发苦，内热便秘，还特别容易烦躁，这时候就要忌吃热性的食物。
有一位四十岁左右的湿热体质女性前阵子上门找我诊治咽喉疾病，不料没过两天又登门造访，不过这
次是来看“鼻出血”的，问其近况，原来这位女性这几日吃了几斤荔枝，这可是大热之物，第二天早
上起床就开始频频鼻出血，一下子就慌了神。
    有位患皮肤病的女青年，经我诊治为气阴两虚之质，阴气尤为不足，来我这里问诊的时候，我一而
再地提醒她，不要吃鸡、虾等“发物”。
    回家后忌口几个星期，病情也日趋好转起来。
不料在一次同学聚会中，几位同学中一个给她夹鸡腿，另一个给她夹大螃蟹，这位女青年不好推脱，
百般无奈之下胡吃海喝吃了⋯顿，半夜惊醒，随即就发现皮损明显加剧了。
    所以，我们每天吃什么，怎么吃，其实有很大的学问，食物和药物一样，同样有“不良反应”，你
吃的食物本来是来纠正你体质的不平衡，但是你吃的这些东西起不了作用反倒使你的身体越来越不平
衡的话，那就演变成“毒”，这样的食物越吃越多，“毒”性就会越来越大，到了最后，疾病就找上
门了。
    P10-13
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编辑推荐

食物就是专门调理我们体内疾病的太医，吃对了，我们就能多活20年。
由艾长山了编著的这本《饮食改变体质》为我们介绍了8个方面的饮食智慧。
这8个智慧就是活到天年的无价养寿方。
具体内容包括：9种不同体质人群的调养方案，3招餐桌上吃饭的智慧，36种改变体质的饮食良方，12
种常见病的食疗方⋯⋯
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