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内容概要

　　千百年来，中国人追求健康长寿的过程就是一个认识自己、感悟健康的过程。
从最初的神农尝百草、治病救人到现在精湛、发达的医术，其中漫长而艰辛的发展过程恐怕没有人能
通晓。
尽管现代的医学高度发展，但我们并没有忘记老祖先们给我们留下来的健康箴言。
古老的保健谚语教育了一代又一代中国人，古老的中医疗法救治了千千万万的中国人。
这些箴言和方法中的很大一部分，我们至今还受用匪浅。
然而，社会在进步，环境在改变，生活条件在上升，生活方式也变得不同，很多老的养生方法与现代
化的生活方式并不协调，甚至有些老的观点在经过现代高科技的验证下是错误的。
因此，面对祖国传统的“养生方法”、“老规矩”、“箴言”，我们不能盲目相信，更不可随意抛弃
，面对这些观点，我们应当择其精华而取之，择其糟粕而舍之。
　　为了让大家能够正确借鉴这些老规矩，“去伪存真”、 “弃糟粕，取精华”是我们撰写这本《中
国式健康》的初衷，本书从八个方面来探讨了中国式的“健康箴言”：中国式膳食从中国人每天生活
中的柴米油盐酱醋茶出发，分析了天天饮食中的营养价值和保健知识；中国式粥汤从营养价值极高的
粥和汤出发，探讨了粥汤中的营养分布和治病良方；中国式饮品主要谈谈醇香的中国酒，解读酒以及
其他日常饮品中的养生之道；中国式茶道从历史悠久的中国茶出发，披露饮茶过程中不正确的泡茶方
式，倡导健康饮茶的概念；中国式健身从古代医学中的“五禽戏”、“八段锦”等健身体操出发，将
深奥的保健理论融入日常的锻炼方式中去；中国式孕产讲述分析了月子里的诸多规矩和限制，指导新
时代的妈妈们坐好月子，养好身体；中国式育儿从对新生儿的照顾出发，倡导科学喂养，科学育儿；
中国式治疗针对中国的传统医学治疗手段，宣传中医的治疗理论，让中医的治疗方法更适合地渗透入
我们的生活，成为我们日常生活的保健法典。
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章节摘录

　　1. 男人养生肾为先　　健康外传：　　中医认为“肾”和饮食与人的衰老、长寿息息相关。
我们在日常生活中除注意饮食外，还应注意顾护“肾”，尤其是男人。
正所谓若要君寿长，强肾不可忘，肾有藏精、主生长、发育、生殖、主水液代谢等功能，被称为“先
天之本”。
肾精亏损是引起脏腑功能失调，产生疾病的重要因素之一。
中医的“肾”与西医解剖学的肾脏不完全一样，西医肾脏主要是排除体内的废物，而中医的“肾”则
含义更为广泛。
　　从古至今，补肾就是养生学中的热门话题，我国也流传着很多补肾的秘方，到如今，补肾的营养
品、保健品铺天盖地，使人应接不暇，面对这些补肾的药物，人们往往忽视了，最重要、最安全、最
有效的养肾药物其实就是我们的食物。
　　保健经书：　　1. 胡桃仁： 能补肾固精，为滋补强壮食品，肉能润养，皮能敛涩，故肾虚遗精者
宜食之。
《御药院方》中介绍：“胡桃一味，勿去黄皮，空腹食之，最能固精。
”　　2. 莲子： 性平，味甘涩，能养心、益肾、补脾、固涩，体虚遗精早泄之人均宜食用，尤其是心
肾不交而遗精者，食之更佳。
正如明代医家李时珍所说：“莲肉清心固精，安靖上下君相火邪，使心肾交而成既济之妙。
”　　3. 豇豆： 性平，味甘，其功有二，一是健脾，二是补肾，凡肾虚遗精者宜食之。
李时珍在《本草纲目》中说：“豇豆理中益气，补肾健胃，和五脏，生精髓。
”　　4. 荷叶： 性平，味苦涩。
《现代实用中药》记载：荷叶“用于男子遗精或夜尿证”。
梦遗滑精可用荷叶30克研末，每服3克，每日早晚各1次，热米汤送服，轻者一、二料，重者三料愈。
　　5. 猪肾： 俗称猪腰子。
性平，味咸，有补肾作用，对肾虚遗精者，宜食之。
《经验方》中就有用猪腰子煨熟空腹食用，“治男子肾脏虚惫，遗精盗汗”的介绍。
　　6. 猪肚： 凡体弱遗精者，也适宜常吃猪肚，如《随息居饮食谱》说：“猪肚甘温，补胃，益气，
充饥，止遗精。
虚弱遗精，猪肚一枚，入带心连衣红莲子，煮糜，杵丸桐子大，每淡盐汤下三十丸。
”　　7. 何首乌： 性微温，味苦甘涩，有补肾之力，凡肾虚遗精者，宜常食之。
《本草汇言》有“何首乌性善收涩，其精滑者可用”的记载。
对心肾不交，或肾气不固而遗精早泄之人，食之颇宜。
　　8. 狗肉： 有显著的补肾、益精、壮阳作用。
对于肾气不足、肾阳虚衰的阳痿、早泄、遗精之人，是一种理想的食疗珍品，故凡男子肾虚遗精早泄
者，常食多食，颇为适宜。
　　9. 韭菜： 能补益肝肾、壮阳固精。
《本草纲目》中言：“韭子之治遗精漏泄者，补下焦肝及命门之不足，命门者藏精之府。
”《千金方》中亦有介绍：“治男子肾虚冷，梦遗：韭子七升，醋煮千沸，焙，研末，炼蜜丸，梧子
大。
每服三十丸，空心温酒下。
”　　健康传家宝：　　药补不如食补，吃药不如吃菜！
　　2. 补阳，食补还需慎重　　健康外传：　　古代医家谓，男精女血，生命之根。
确实，精对须眉丈夫是很重要的，男子之精不仅与精力、精神有关，且与性功能、生育能力的关系更
为密切。
从古至今，壮阳生精的古方、偏方就举不胜举，是祖国医学中的一朵奇葩，然而，在日常生活中，往
往有人因为羞于开口，既不请教医生，也不分阴阳气血，凡“壮阳健身”之品皆拿来一试，以求生精
益髓，养血长寿。
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殊不知，补药的功能各异，补气、补血、补阳、补阴等各有侧重。
对此，名中医早有告诫，如滥服补药，不是误补其气，就是错补其血；非错益其阳，必误损其阴。
结果必致阴阳偏胜，气血不调，百病始生。
因此，通过药膳壮阳还需谨慎，要根据症状小心行事。
　　保健经书：　　1. 肾阳虚衰型：阴茎痿而不能勃起，腰酸腿软，滑精早泄，四肢不温，神疲乏力
，舌淡苔少脉沉细。
　　宜吃韭菜羊肉饺：鲜韭菜1000克、羊肋肉500克，酱油、孜然粉、生姜、食盐、味精、麻油各适量
。
以此做馅，包成饺子食用。
韭菜富含蛋白质、胡萝卜素及维生素B、C、纤维素等，能补肾壮阳、温中开胃、降逆散瘀；羊肉富含
蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、维生素B1、B2，能温补脾肾；生姜和胃除腥，孜然暖胃除膻；全方共达
补肾壮阳之功效。
除羊肉过敏者外，无禁忌症。
　　2. 阴虚火旺型：性欲易动，一触即泄，想入非非，失眠多梦，神疲目涩，口咽干燥，舌红苔薄，
脉细数。
　　宜吃归杞煮鸡蛋：当归20克、杞子30克、鸡蛋2个。
将当归、杞子加水适量武火煮沸后改文火煎半小时，捞出药渣，将鸡蛋放入锅内大火煮，10分钟后剥
去蛋皮，再小火煮10分钟，即可食用。
每100克鸡蛋含约15克蛋白质及丰富的磷脂，能补肾养血、滋阴润燥；当归、杞子能滋补肾阴、养血活
血，全方共达养肾阴、清心火之功效。
每日1次，连服15天，间隔1周可再服。
有出血倾向者慎服。
　　3. 中气不足型：勃起而不坚，乏力且气短，食少更腹胀，身困易疲倦。
　　宜服参杞酒：大白参100克、杞子100克、60度高梁酒500毫升，将人参切为细小薄片，与杞子一并
装入细口之酒瓶中，密封酒瓶口，每天摇动1次，2周后始可饮用，每次倒出多少，兑入多少同种白酒
。
现代医学认为，人参能兴奋中枢神经，降低血糖，减少脂肪在冠状动脉壁上沉积，促进性机能。
中医认为人参能补气养血、生津安神、大补元气；杞子能滋肾养阴；“酒为百药之长”，能通血脉、
养脾气、去寒气、行药势，全方共达补气益中，补肾养精之功效。
每天晚餐饮半两，30天为一疗程，所添加之白酒以30天饮完为度，最后将参、杞分次嚼服。
临床表现为：舌红脉数、血压高者为禁忌。
　　健康传家宝：　　淫羊藿：常用于治疗阳痿不举、腰膝无力、小便淋漓、风湿痹痛等症。
　　蛤蚧：治疗虚劳、阳痿、肺痿、喘嗽等症。
　　鹿茸：治疗肾阳虚弱或肾精不足的阳痿、遗尿、腰痛、眩晕等症。
　　3. 延缓衰老的药膳　　健康外传：　　衰老是一种自然现象，是生物发展的必然规律，任何人都
无法避免。
人老了，全身各个器官的生理机能肯定会下降。
皱纹悄悄爬上脸庞、光滑的皮肤也开始变得松弛、走起路来腰膝酸软等，女人对于衰老也有着一种特
殊的恐惧，特别是那些曾经肤如凝脂的女性，美丽的容颜一去不复返，青春说过去就过去了，面对面
容和生理上的改变，女人们常常通过各种化妆品来遮盖、通过各种保养品来养颜。
　　其实，用再多的化妆品、服再多的保养品，都不如从饮食上来调节自己。
我国的饮食和药膳的发展有千年的历史，古时候人们保持年轻靠的就是这些药膳，针对衰老和改变，
如果能在饮食等方面采取有效的措施，延缓衰老不是梦。
　　保健经书：　　保持年轻的秘密有很多，在中国博大精深的药膳文化中，不乏保持美丽面容的食
谱，猪蹄、蜂蜜、何首乌都是公认的美容产品，将其与药物搭配，烹成美食，经常食用，效果很好哦
！
　　1. 抗皱膏： 人参80克，桃仁200克，茯苓100克，苡仁200克，蜂蜜300克。
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将上四味加水500毫升，连煎3次，每次取汁200毫升，再将3次汁液合在一起，浓缩为300～400毫升，
入蜂蜜煮沸，停火，冷却装入瓶中，盖紧。
每日早、晚各服两匙。
具有益气活血，养颜抗皱的作用。
适用面部过早出现皱纹的人，也可以预防和治疗身体早衰。
　　2. 枸杞炖猪蹄： 金针菜30克，枸杞30克，猪蹄1只，精盐、味精、姜片、葱、料酒各适量。
将金针菜放入清水中泡开，去老梗，并和枸杞一起洗净。
猪蹄洗净，放入锅中，加清水、姜片、葱、料酒烧沸，再改用文火炖至肉熟烂，入味即可出锅，加入
精盐、味精少许。
食猪蹄，喝汤。
具有滋润皮肤、增强皮肤韧性和弹性等作用，使皮肤洁白、嫩滑，皱纹减少。
但是血脂过高的人不宜多食。
　　3. 首乌黄精炖猪肺： 何首乌30克，沙参15克，黄精15克，生苡仁30克，猪肺1副，味精、食盐适量
。
将何首乌、沙参、黄精、生苡仁同装入纱布袋内，扎紧口，再将猪肺洗净切成块，同放入沙锅中，加
水适量，武火煮沸，去浮沫，改用文火炖至猪肺熟烂，弃药袋，加少量食盐、味精即成。
佐餐食。
具有养阴润燥、补虚润肤之功效。
适宜体虚，颜面皮肤干燥、无华者食用。
　　健康传家宝：　　人的衰老与很多因素有关，如种族、遗传、个人的精神状态、婚姻质量等。
　　对于衰老，人们应该有个正确的认识，即不要忌老，又应该积极防老。
　　防止衰老的方法有很多，如保证充足的睡眠、戒除烟酒的不良嗜好等。
　　4. 女人经，让药膳来呵护　　健康外传：　　女人经，一月一次，会伴随着女人走过人生之中最
辉煌的那几十年。
事实上，女人经带给女人生育能力的同时，也给更多的人带来了苦恼、痛苦甚至是折磨。
痛经的例子已经屡见不鲜了，止痛片、活血药、乌鸡白凤丸成为很多女人的必备品。
不仅如此，每次月经后还很容易发生感冒。
很多女性在经期前后体质变弱，感冒也成为了每月一次必来报到的“新经”了，而且这种感冒大多发
生在经期结束后。
这给很多女人的工作、学习、生活都带来了许多麻烦。
　　调经止带的药或多或少为女人的经期减轻了疼痛，但对于经期后的感冒，很多人都手足无措，痛
经已经够折磨人了，痛完了还要感冒。
有什么方法能够缓解这些情况呢？
　　保健经书：　　1. 感冒为何伴经而至： 因为妇女每次来月经时，因失去一定量的血液，以及体内
激素水平的变化，身体抵抗力自然较平时下降，尤其是平时体质较弱且月经量又较多的女性，更为明
显。
此时若不注意保健，是很容易发生感冒的。
　　2. 经前食疗预防感冒：　　a. 阿胶猪瘦肉汤：阿胶10克，党参10克，枸杞子10克，葱白3根，猪瘦
肉50克。
先将阿胶打碎；将猪瘦肉洗净血污，切成小块；将葱白洗净沙泥，去除须根及绿色部分，并洗净党参
、枸杞子。
然后，将上述五物同时放进沙锅内煮汤饮用。
也可食用。
食用时，可加盐调味，全部内容物一起食用。
可在月经前一周连服2～3 次。
该方尤其适用于月经量多的女性。
　　b. 当归红枣汤：每次可用当归10克（宜用头或身，不宜用尾），红枣6个，黄精15克，鲜鸡蛋一个

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<中国式健康>>

。
制作时，先将当归洗净，隔水蒸软，切薄片待用。
红枣洗净去核，黄精洗净。
然后将当归、红枣、黄精同放入沙锅内煮汤。
汤煮成后，加入鲜鸡蛋（去壳），再煮5分钟便可。
可饮汤食鸡蛋。
本方可在月经前一周连服两次。
该方尤适用于平时体质较弱，并易头晕者。
　　c. 加味当归生姜羊肉汤：用当归30克（宜用头或身），生姜15克，北芪15克，鲜羊肉250克。
制作时，先将当归洗净，隔水蒸软，切成薄片。
生姜洗净沙泥，去皮切成薄片。
鲜羊肉用清水洗净血污，切小块，北芪洗净粉尘。
然后将上述四物同放入炖盅内，隔水炖1个半小时，然后调味饮汤食肉，可在经前多食。
本方尤其适合于有贫血现象而月经量少的女性。
　　3. 经后感冒的治疗方：柴胡12克，玉竹10克，桔梗9克，薄荷（后下）6克，淡豆豉9克，黄芩9克
，法半夏9克，生姜3片，生葱白3根，炙甘草6克，红枣两个，苏叶12克，白薇9克，党参9克，煎水内
服。
可复煎。
　　健康传家宝：　　红糖茶：茶叶6克，荆芥10克，苏叶10克，生姜3片，清水500毫升，先用武火煮
开后改用文火煎煮15～20分钟，然后加入红糖30克。
每日饮两次。
　　防风粥：防风15克，生葱白3根，大米100克。
先将防风、生葱白同入沙锅内煎取药汁，然后去渣取汁待用。
同时将大米洗净放沙锅内煮粥，待粥将熟时加入药汁煮成稀粥。
趁热服食，每日两次，连服2～3天。
　　5. 女子不可百日无糖　　健康外传：　　我国民间一直流传着“女子不可百日无糖”的说法，这
里所说的“糖”可不是我们平时所吃的白糖，而是红糖。
红糖在我国的历史可谓是源远流长了，早在南北朝时期，红糖就被运用于身体保健。
南北朝时期的陶弘景在他的《本草经集注》中写道：“取蔗汁以为糖甚益人”。
这种保健方法一直流传至今，在女子保健中占据了重要的地位。
即使在科技高度发达的今天，红糖也依然是女人一生的好朋友，无论是对于痛经、产后恢复、调理脾
胃都起着重要的作用。
因此，很多女人都爱喝红糖水，甚至很多男人也开始饮用红糖水，红糖为人们带来的各种好处使大家
不得不对它宠爱有加。
　　然而，红糖的好，红糖的妙，你又知几分呢？
红糖水是否真的适合大家经常饮用？
　　保健经书：　　红糖内主要成分是蔗糖，还含有铁、钙、锰、锌、胡萝卜素、B族维生素等，优
点是释放能量比较快，营养吸收利用率比较高。
　　1. 红糖的传统功效：补血散寒止痛。
中医认为红糖色红、味甘、性温，入肝、脾、胃经，具有益气养血、健脾暖胃、散寒止痛、活血化瘀
的功效。
　　2. 红糖的新功能：润肤养颜。
谈到这一点，相比很多女性都很有发言权。
大家通过实践经验证实，红糖在润肤养颜、延缓衰老方面有作用。
　　3. 红糖PK白糖：我们可以拿红糖和白糖来做一个比较，红糖含葡萄糖的量是白糖的22倍，含钙量
是白糖的10倍，含铁量是白糖的3.6倍。
如此看来，红糖真的是个宝。
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　　然而，红糖真的对人人都有益吗？
答案是否定的。
红糖提纯不够，里面还可能含有杂质，多喝红糖水可能损坏牙齿，还会加速出汗。
 糖尿病病人、消化不良的人、阴虚内热的人都不宜吃红糖。
　　健康传家宝：　　1. 生姜红糖水： 将姜丝水煮，待开后加入红糖，小火煨开，即可饮用。
　　适合产后或经期服用。
对于爱吃螃蟹又经常因此腹泻、呕吐的人，不妨试一下生姜红糖水，因为螃蟹性寒，红糖水可帮助去
除螃蟹的寒气。
　　2. 红糖水洁面： 干性皮肤的人，特别是在寒冷干燥的秋冬，皮肤如有干燥瘙痒的症状，不妨用红
糖泡水洗脸，可以减轻瘙痒的肌肤问题，会有惊喜的发现哦！
　　3. 红糖的储藏须知： 红糖要放在阴凉干燥的地方，它不同于调味品，忌讳与其他味重的食物放在
一起，容易使红糖变味；另外，因为红糖容易生螨虫，所以放久的红糖最好不要直接吃，将红糖水煮
沸，杀灭螨虫以后再服用，才安全放心。
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编辑推荐

　　中国的传统是世界历史文化宝库中的奇葩，作为炎黄的子孙应当充分地利用和宣传这些宝贵的财
富。
《中国式健康》把这些传统养生的宝藏挖掘出来，用通俗、生动的语言，在讲文化的同时讲科学，达
到可读性和实用性的双效合一。
使大家了解祖国养生的文化，学习祖国传统的养生方法，在阅读的同时收获健康。
　　面对祖国传统的“养生方法”、“老规矩”、“箴言”，我们不能盲目相信，更不可姜是老的辣
，酒是陈的香。
老人们的老规矩、老迷信中也不乏真理，老方、偏方有时也会让人受益匪浅，关键在于，你如何去选
择正确的方法。
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