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内容概要

本书共分健康篇与养生篇两个篇章。
其中，健康篇会向您推荐一系列常见病的食疗方法，使您能够在日常饮食中轻而易举地对抗疾病。
而养生篇主要介绍了相当具有实用价值的养生之道，详细地从妇幼、老人、饮食以及心理等几方面阐
述了一些简单而易行的养生之法。
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章节摘录

　　一、发烧　　1　三叶青蒿茶治发烧　　青竹叶1把，鲜藿香叶30克，茶叶l0克，青蒿15克。
先将青竹叶、藿香、青蒿加水煎汤，再将汤汁冲泡茶叶即成，每天喝1杯，可以清热解暑。
此茶对夏季中暑、高烧口渴、烦闷恶心、呕吐等都颇有疗效。
　　2　百合绿豆粥治发烧　　鲜百合（干品可先用水发透）、绿豆各100克，粳米150克。
先将绿豆和粳米加水煮开，见绿豆开花，即加入洗净的百合共煮成粥。
此粥早晚皆可食用，是一款清热解毒、去燥润肺、固本利尿的保健佳品。
对因感冒、肺炎等疾病引起的发热具有很好的治疗作用。
　　3　肉丝苦瓜汤治发烧　　取鲜苦瓜、瘦猪肉各200克，料酒15毫升，精盐4克，葱末10克，油50克
，肉清汤750毫升。
先将苦瓜剖开，去瓤，用精盐稍腌，放沸水锅中汆一下，捞起沥尽苦水，洗净，切条待用。
猪肉洗净，下沸水锅烫一下，捞出沥尽水，切丝。
锅置火上烧热，放油，放入葱末煸香，再加猪肉丝煸炒至水干，调入料酒，加精盐、肉清汤，烧煮至
猪肉熟，加入苦瓜条，煮熟，盛入汤盆即成。
　　4　豆子汤治发烧　　取绿豆、赤豆、黑豆各30克，用水煮汤，煮到豆子不脱皮为宜。
取汤，每日喝2次，趁热饮用。
此汤清热、利湿、解表，对发热感冒很有疗效，还可预防便秘。
　　5　绿豆酸梅茶治发烧　　取绿豆100克，酸梅50克，白糖适量。
将绿豆、酸梅共煎，取汁，加入白糖并令其溶化，待凉。
可以代茶饮用，具有清热解暑的功效，适用于暑热、烦躁、燥热等症，是夏季的常用饮料。
　　6　葱、姜、蒜水沏红糖治感冒发烧　　取大葱1棵，葱白切成数段；生姜1块（拇指大小），切成
薄片；大蒜3～4瓣，切成薄片。
将这三种原料一起放进砂锅，加水500克煮。
开锅后慢火煮10分钟，水剩300～400克。
取红糖1～2勺放入碗内，将刚煮好的水沏上，趁热喝下，盖被躺下。
几分钟后即出汗，汗出透即可。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　关爱自己，投资健康，收获健康。
生活新概念，健康是关键。
　　健康是一个人所能拥有的最大的财富。
它　　的价值，远远胜于金钱。
拥有了它，我们才有　　资格畅谈未来。
　　所谓养生之道，即是在人生的旅程亮出红　　灯之前，便做到防患于未然。
从容应对，才可　　以自在地享受生活。
　　有效的治疗方案与护理调养，会让你事半　　功倍地将自己的身体状况掌握在手中。
　　而点点滴滴的养生知识积累，则需始于日　　常生活中的处处留心。
　　做自己最贴心的保健医师！
所谓——　　“我的健康我做主！
”
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