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内容概要

　　本书详细阐述了200种常见治病食材，分析每种食物的属性，解析食物的治病因子，教你针对自身
体质和病症，吃对餐桌上的美“药”；本书还深刻解读了80种常见疾病，针对每种疾病的病因，表现
出的不同病症，辩证地给出食物诊疗方案。
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作者简介

　　唐博祥副主任医师，副教授。
毕业于北京中医学院。
从事中医内科临床、科研、教学工作30多年，曾任北京光明中医学院、中国培黎大学以及国务院老年
大学客座教授。
现任职于首都医科大学附属北京中医医院消化中心。
长期担任《法制晚报》《保健时报》《健康世界》特约医学专家。

著有《24节气饮食法》《美味养生滋补膏方》，并先后在专业医学期刊上发表《慢性胆囊炎胆石症合
并Hp感染270例临床分析》《肝囊肿的中医药治疗进展》等论文。
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章节摘录

版权页：   插图：    人得病，首先要调理脾胃 人的身体素质有好有坏，一方面来自先天，父母的遗传
决定了肝肾功能的强壮与否；另一方面来自后天，出生后对脾胃功能的培养也至关重要。
肝肾为先天之本，但是我们却难以控制来自父母的遗传，而后天是以脾胃为本，这是可以培补的，只
要我们足够重视并付诸行动。
通过培补后天脾胃，也能改善我们的先天体质，即相对改善肝肾的功能，从而减少疾病的发病率。
要如何培补决定后天身体状况的脾胃呢？
最简便的途径就是合理的饮食。
 宇宙间最伟大的定律之一就是“0”的定律，不管我们从哪个点开始，总会回到原点。
就人的一生来说，从无生命的精子与卵子相结合到成为有生命的受精卵，继而长大成人，最终死亡，
回归虚无，这就是一个最棒的“0”定律。
所以说，即使我们的身体和事业正处于巅峰状态，这样的状态也总会有衰微的一天。
我们应该要求自己，务必在身体或事业走下坡路之前，做好往下走的准备，而不至于摔落谷底，一蹶
不振。
 我看诊时经常遇到一些年龄在三四十岁左右的患者，他们大多数总会这样说：最近因为工作压力比较
大，生活不太规律，胃口不好、失眠、焦虑、抑郁这些毛病就都来了。
然后让我帮着推荐一些相关的养生保健饮食。
 这时候我就会跟他们提到保养身体的两大原则：第一，人得病，首先是因为脾胃不好。
中医讲，脾胃为后天之本，胃不和则卧不安，脾胃运化失职，必然会引起后天不安，造成胃口不好、
失眠、情志不舒，所以调理脾胃是首要工作。
第二，千万别乱吃补品。
打个比方，如果您本身就有虚火，压力大的同时还伴有头晕目眩、大便秘结等症状，要是还吃含有补
药成分的保健品，让虚火合上实火，使得头晕、便秘更加严重，岂不是雪上加霜！
 遗憾的是，现在还有很多人都不知道我上面说的道理，不断地买各式各样的保健药和补品，最终除了
花掉无数的冤枉钱，结果身体气血阴阳仍然不协调。
这样的例子每天都在我身边发生，不足为奇。
 比如前两天来我这里看病的一个年轻人，他原来很瘦，一直消化不好，吃了很多补品，都没有改善。
这次他来后，进门就说：“唐大夫，我按您说的饮食方法，并配合汤药，吃了一个半月后，体重增
加5斤了！
” 这一位患者过去爱吃烧烤，吃饭总是不规律。
我便跟他说，注意不要吃寒凉的、油腻的食物，要多吃些温热的食物，多煲一些汤。
他的母亲照我说的为他调整了饮食，他的身体状态才会这么快恢复健康。
 还有这么一位女患者，她不但有糖尿病、冠心病，还有消化道溃疡、肝囊肿、胆结石等，一身的病，
看哪科都没什么好的治疗方法。
她来到我这儿看诊，我决定先给她调理脾胃，然后告诉她一年四季都要煲合适的汤喝，特别是在长夏
。
因为脾胃最容易吸收营养、进而调节身体的时间是在长夏天，而长夏对应的脏腑就是人的脾胃。
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编辑推荐

《了不起的食疗方:小病治,大病防》是作者唐博祥集结30多年从医经验，教你找出病根、用食物切断病
源；《了不起的食疗方:小病治,大病防》食疗方特色：实用多效、安全健康、简易快捷、成本低廉、
辨证科学、老少皆宜，一桌美食，全家受益。
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