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前言

　　中医认为：“食药同源”。
我们日常生活中所摄入的食物，既是营养品，也是保健品，甚至是“药品”。
唐代著名医学家孙思邈曾经说过：“安身之本，必须于食⋯⋯”“不知食宜者，不足以全生”。
古希腊著名医生，欧洲医学奠基人，被尊为医学之父的希波克拉底也说过：“你的食物就是你的医药
！
”　　可见，食物不仅蕴含着各种人体需要的营养物质，更具有治疗疾病、延缓衰老的作用。
要想使食物对疾病的治疗起到积极作用，就要懂得什么疾病选择什么食物。
　　例如，我们日常食用的南瓜中所含的成分可促进人体胰岛素的分泌，有治疗糖尿病的功效；香蕉
具有滋阴润肠的功效，对便秘患者有很好的疗效；生姜具有辛散发汗、解表散寒的功效，对风寒感冒
患者有很好的疗效，等等。
　　其实，对于这种功效，我们的祖先在长期的生活实践中，就深刻地认识到了食物与健康的关系。
《黄帝内经》上说：“酸入肝，辛入肺，苦入心，成入肾，甘入脾。
”这就是古人对食物的性味所归纳出的规律。
　　因此，对于不同疾病患者，所选择的食物应当有所不同。
如“肝色青，宜食甘，可选择粳米、牛肉、枣等食物。
心色赤，宜食酸，可选择小豆、狗肉、李子、韭菜等食物。
肺色白，宜食苦，可选择麦、羊肉、杏等食物”。
　　除此以外，对于不同的人群，以及不同的季节，所选择的食物也应当有所区别。
比如，春天宜吃清炒竹笋、果仁排骨、莲子猪肚、泥鳅豆腐等；夏天宜吃砂仁鲫鱼、大蒜烧茄、翠皮
爆鳝鱼；秋天宜吃野果、糙米等养阴食品；冬天宜吃根茎类热量高的食物。
　　总之，不同的疾病、不同的人群以及不同的季节，所选用的食物应当是不同的。
如果所选择的食物与疾病、人群、季节不当，那么就违反了科学的饮食之道，人体的营养就会失去平
衡，疾病也就会随之而来。
鉴于这个目的，我们编写了本书。
本书分别从饮食与健康、饮食与营养、饮食与保健，饮食与四季等四个部分进行了深入的阐述。
　　本书认为，食物与健康是人们日常生活中经常遇到并且不可回避的问题，必须弓l起每个家庭每个
人的高度重视，人类在漫长的生活实践中，已经总结出了非常丰富的经验，中国传统医学及养生学也
为此提供了大量宝贵的遗产。
而现代医学和营养学又对以往的经验和理论进行了科学系统化的整理和发展。
　　既然通过食疗可以避免打针、吃药，甚至手术之苦。
我们叉怎能不以食物为药、以食疗治病呢？
只要我们遵照科学的饮食之道，来合理安排我们的膳食，就会起到保健强身、防病治病、延年益寿的
作用。
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内容概要

　　中医认为：“食药同源”。
 我们日常生活中所摄入的食物，既是营养品，也是保健品，甚至是“药品”。
唐代著名医学家孙思邈曾经说过：“安身之本，必须于食⋯⋯”“不知食宜者，不足以全生”。
古希腊著名医生，欧洲医学奠基人，被尊为医学之父的希波克拉底也说过：“你的食物就是你的医药
！
”　　可见，食物不仅蕴含着各种人体需要的营养物质，更具有治疗疾病、延缓衰老的作用。
要想使食物对疾病的治疗起到积极作用，就要懂得什么疾病选择什么食物。
　　例如，我们日常食用的南瓜中所含的成分可促进人体胰岛素的分泌，有治疗糖尿病的功效；香蕉
具有滋阴润肠的功效，对便秘患者有很好的疗效；生姜具有辛散发汗、解表散寒的功效，对风寒感冒
患者有很好的疗效，等等。
　　其实，对于这种功效，我们的祖先在长期的生活实践中，就深刻地认识到了食物与健康的关系。
《黄帝内经》上说：“酸入肝，辛入肺，苦入心，咸入肾，甘入脾。
”这就是古人对食物的性味所归纳出的规律。
　　因此，对于不同疾病患者，所选择的食物应当有所不同。
如“肝色青，宜食甘，可选择粳米、牛肉、枣等食物。
心色赤，宜食酸，可选择小豆、狗肉、李子、韭菜等食物。
肺色白，宜食苦，可选择麦、羊肉、杏等食物”。
　　除此以外，对于不同的人群，以及不同的季节，所选择的食物也应当有所区别。
比如，春天宜吃清炒竹笋、果仁排骨、莲子猪肚、泥鳅豆腐等；夏天宜吃砂仁鲫鱼、大蒜烧茄、翠皮
爆鳝鱼；秋天宜吃野果、糙米等养阴食品；冬天宜吃根茎类热量高的食物。
　　总之。
不同的疾病、不同的人群以及不同的季节，所选用的食物应当是不同的。
如果所选择的食物与疾病、人群、季节不当，那么就违反了科学的饮食之道，人体的营养就会失去平
衡，疾病也就会随之而来：鉴于这个目的，我们编写了《吃好：这样吃才健康》。
《吃好：这样吃才健康》分别从饮食与健康、饮食与营养、饮食与保健，饮食与四季等四个部分进行
了深入的阐述。
　　《吃好：这样吃才健康》认为，食物与健康是人们日常生活中经常遇到并且不可回避的问题，必
须引起每个家庭每个人的高度重视，人类在漫长的生活实践中。
已经总结出了非常丰富的经验，中国传统医学及养生学也为此提供了大量宝贵的遗产。
而现代医学和营养学又对以往的经验和理论进行了科学系统化的整理和发展。
　　既然通过食疗可以避免打针、吃药，甚至手术之苦。
我们又怎能不以食物为药、以食疗治病呢？
只要我们遵照科学的饮食之道，来合理安排我们的膳食，就会起到保健强身、防病治病、延年益寿的
作用。
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章节摘录

　　失眠又称为睡眠障碍，它是睡眠达不到正常人生理睡眠时间的一种表现。
有的人表现为上床很难人睡，即入睡困难；有的可睡，但几小时后即醒，醒后不能再入睡，这叫早醒
；亦有睡1～2小时后即醒，醒后可以再入睡，这叫中间易醒；也有的整夜睁眼至天明，这叫彻夜不眠
。
症状　　失眠最主要的症状是睡眠不足，伴有许多不适症状及精神表现，如头晕目眩、心悸气短、体
倦乏力、不思饮食、终日警惕、胆怯恐惧、急躁易怒、胸肋胀满、恶心口苦、腰酸腿软、注意力不集
中、健忘、工作与学习效率下降等。
病因　　1.环境因素：噪音或光照干扰睡眠，高温或严寒影响睡眠，卧具不适，如过硬或者被褥过厚
或过薄都影响睡眠。
改换睡眠环境如住院或住旅馆也可以引起失眠。
同睡者尤其是鼾声大的同睡者也影响睡眠。
　　2.生理因素：高速跨几个时区的旅行（时差反应）以及由白班改夜班工作，由于体内生物钟尚未
适应新的昼夜节律，因此也出现失眠。
　　3.心理社会因素：应激和各种生活事件均可引起失眠。
为自己或亲人的疾病焦虑、害怕手术、亲人亡故、为考试或接受重要工作而担心等都是暂时性失眠的
常见病因。
　　4.躯体疾病：各种疼痛性疾病，使人痛苦的疾病如心肺疾病、关节炎、晚期癌症、夜尿症、胃肠
疾病、肾功能衰竭、甲状腺功能亢进、帕金森病等常常引起失眠。
　　5.精神疾病：抑郁症、精神分裂症、老年痴呆、焦虑症、强迫症、边缘性人格障碍等常伴有失眠
症状。
　　6.药物：最常引起失眠的药物有咖啡因、茶碱和各种兴奋剂，以及酒精和食欲抑制剂，这类失眠
称为反跳性失眠。
食疗方法　　红枣木耳汤黑木耳25克，红枣50克，冰糖50克。
将黑木耳用温水浸泡，再用清水漂洗干净，捞出沥干水；红枣用温水泡透，洗净捞出；小锅放适量清
水，下红枣、黑木耳煮沸，再下冰糖，改用小火炖20分钟，即可食用。
每晚睡前服用，连服5天，可辅助治疗失眠、心烦、食欲不振。
　　猪心枣仁汤猪心1个，酸枣仁、茯苓各15克，远志5克。
把猪心切成两半，洗干净，放在锅内，把洗干净的酸枣仁、茯苓、远志一块放入锅内，加入适量水，
用大火烧开后撇去浮沫，再用小火炖至猪心熟透后即可。
每天服用1剂，吃心喝汤。
可辅助治疗失眠多梦、记忆力减退。
　　百麦安神饮　小麦、百合各25克，莲子肉、首乌藤各15克，大枣2个，甘草6克。
把小麦、百合、莲子、首乌藤、大枣、甘草分别洗净，用冷水浸泡半小时，倒入净锅内，加水至750毫
升，用大火烧开后，小火煮30分钟。
滤汁，存入暖瓶内，连炖两次，放在一块，随时皆可饮用。
此食疗具有益气养阴、清热安神的功效，可治神志不宁、心烦意燥、失眠多梦、心悸气短、多汗等症
。
　　忌乱投医、乱服药、滥用所谓保健品。
人们在日常生活、工作、学　习中有几天失眠是难免的，不要一见失眠就立即服安眠药。
如果失眠　持续两周以上，并出现白天明显不适症状，甚至影响工作或学习，可去　正规医院失眠专
科就诊。
　　忌生活无规律。
每天晚上最好是10点钟以前睡觉，早上6点起　床。
这是最合乎自然规律的睡眠时间，中午有可能再睡一刻钟到半小　时，就更好。
　　适度体力活动大有益处。
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“体脑并用，精神乃治”，即体力活动与　脑力活动相适应，二者不能偏废，才能保持人的体格健壮
和精神健康。
进行自我调节。
自疗失眠不能依赖药物，应该注意保持情绪稳　定，性格豁达开朗，改正睡前饱食、喝酒、看刺激书
刊等影响睡眠的习　惯，让自己的生物钟有规律地进行。
　消化不良是所有胃部不适的总称，它往往因进食过饱、饮酒过量、经常服用止痛药引起，在精神紧
张时进食、或进食不习惯的食物也可引起消化不良。
症状　　消化不良的症状除上腹部和胸骨后疼痛外，嗳气、腹胀和腹鸣是常见的症状，进食后可使疼
痛加剧或减轻。
其他有关症状可包括厌食、恶心和排便习惯的改变，进食后腹部饱胀，腹部有压迫感或腹痛，可放射
到胸部，呃气，轻度恶心、呕吐，舌苔厚腻。
还可见到焦虑或抑郁等不适状态。
病因　　1.暴食暴饮：引起消化不良的直接原因，大多是饮食不节制，暴食暴饮，以致损伤脾胃，导
致消化、吸收功能失常。
　　2.某些器质性疾病：如慢性胃炎、胃及十二指肠溃疡、慢性肝炎等消耗性疾病引起，胆囊摘除后
的患者也可经常发生消化不良。
　　3.精神因素：在临床工作中发现，女性比男性更易出现功能性消化不良，尤其是更年期的妇女，
这可能与其内分泌紊乱以及女性对各种压力的承受能力较男性弱有关。
另外，工作紧张、精神压力大的职业如司机、高级白领人士等也是功能性消化不良的高发群体。
食疗方法　　鲫鱼羹　大鲫鱼1000克，陈皮、胡椒、泡辣椒、砂仁各10克，大蒜2头，葱、食盐、酱油
各适量。
将鲫鱼去鳞和内脏，洗净，在鲫鱼腹内装入陈皮、砂仁、大蒜、胡椒、泡辣椒、葱、食盐及酱油备用
。
在锅内放入菜油烧开，放入鲫鱼煎熟，再加水适量炖煮成羹即可。
此食疗可用于脾胃气虚或阳虚所致的食欲不振、消化不良等症。
　　山金胡萝卜汤　山药30克，鸡内金10克，新鲜胡萝卜200克，红糖少许。
将胡萝卜洗净切片，放锅内与山药，内金同煮30分钟，加白糖少许即可。
此食疗补中健胃，助消化，适宜于脾胃虚弱之消化不良、食后腹胀等症。
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