
第一图书网, tushu007.com
<<绿色养生自然疗法>>

图书基本信息

书名：<<绿色养生自然疗法>>

13位ISBN编号：9787543943940

10位ISBN编号：7543943948

出版时间：2010-8

出版时间：上海科技文献

作者：郑锦锋//谢英彪|主编:马永华//倪正

页数：258

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<绿色养生自然疗法>>

前言

21世纪是一个大健康的时代。
人们追求心理、生理、社会、环境的完全健康。
对于个人来说，如何走上健康之路，避免误入歧途，这取决于你有无健康的生活观念和行为。
人类作为大自然的一分子，必须遵照自然的法则、顺应自然规律，充分了解自己身体的自然抗病能力
。
早在1938年，我国医药界的老前辈叶桔泉先生（1955年选聘为中国科学院院士）在《自然医疗》一书
中就率先提出：“疾病而经医疗，全赖我人体内之伟大的自然疗能供其驱使方可奏效，⋯⋯吾人自己
明了自己，况且积极的抗病，实远胜于消极的医疗”。
抹去岁月的尘土，这些提法至今依然熠熠闪光。
我们应该敬畏生命，顺从自然，把呵护、提升人们的自然疗能放在首位。
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内容概要

对多数人来说，医学是一座不得不进入的迷宫，如何避免医学伤害？
如何作一个聪明的病人？
除了现行的中医、西医治疗以外，开展广泛普及自然医学的健康教育，运用自然养生、自然疗法，维
护健康，成为人们的迫切需求。
健康的钥匙就掌握在自己的手中。
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章节摘录

中医把食物的寒、热、温、凉称为“四气”，又称“四性”。
其中寒凉和温热是截然不同的两种性。
寒与凉、温与热没有本质的区别，温次于热，凉次于寒，只有程度上的差异。
凡属寒性和凉性的食物，同具有寒性、凉性的药物一样，食后能起到清热、泻火或解毒的功效，遇有
热证或在炎暑、温热疫毒盛行的季节即可选用。
例如，粮豆类食物中的小米、大麦、薏苡仁、绿豆、赤小豆等；蔬果类食物中的苦瓜、菊花脑、冬瓜
、苦菜、芹菜、黄瓜、番茄、柿子、西瓜、香蕉、荸荠、梨、菱角、枇杷等；水产类食物中的紫菜、
海带、藕、螃蟹、田螺等；禽畜类食物中的鸭肉、鸭蛋、猪皮、兔肉等；调味品类食物中的淡豆豉、
酱油、食盐等都具有微寒、寒性或凉性，能起到清热的作用。
凡属热性或温性的食物，同具有温性、热性的药物一样，食后能起到温中、补虚、除寒的作用，遇到
寒证、虚证可选用。
例如，粮豆类食物中的糯米、高粱、刀豆等；蔬果类食物中的韭菜、薤白、香菜、大蒜、辣椒、南瓜
、木瓜、桂圆、桃、杏、樱桃、石榴、荔枝、栗子、核桃、乌梅等；水产类食物中的淡菜、鳝鱼、鲢
鱼、鳙鱼、虾、海参、鳟鱼等；禽畜类食物中的鸡肉、羊肉、狗肉、猫肉、驴肉、猪肝、猪肚、火腿
、羊乳等；调味品类食物中的胡椒粉、辣椒酱、生姜、葱等均可作为御寒的保健食品。
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编辑推荐

《绿色养生自然疗法:食疗养生》由上海科学技术文献出版社出版。
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