
第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经对症食疗>>

图书基本信息

书名：<<黄帝内经对症食疗>>

13位ISBN编号：9787545902020

10位ISBN编号：7545902025

出版时间：2010-6

出版时间：鹭江

作者：梅晓芳

页数：221

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
<<黄帝内经对症食疗>>

前言

随着社会的发展，生活水平的提高，人民在对国学、传统文化继承的过程中，越来越感受到中医学在
保障健康方面的能量。
特别是其对占总体人群70％以上亚健康者的防治、养生作用，受到国内外的肯定。
梅老师在《内经》“治未病”的启示下，对亚健康、养生进行了多年研究。
对食疗方法在调整脏腑阴阳平衡、消减内耗上的作用，加以探索和实践，作出突出成绩。
愿这些深入浅出、生动的实例能为当前投入防治亚健康事业的医者更上一层楼有所帮助。
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内容概要

本书依据《黄帝内经》医理，围绕“对症”这个话题展开，以“五脏”为经线，解释了心、肝、脾、
肺、肾五脏的亚健康和疾病表现，列出160种身体不适症状，教大家如何区分亚健康与疾病，以及相似
疾病；并以“食疗”为纬线，告诉人们如何对症调理，保养身心。
    另外，书中有80个实例，皆是作者临床经历，身为读者的你可以“对号人座”，看自己是否有过一
样的疑惑，犯过同样的错误。
可以说，这是一本日常生活必备的健康书。
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梅晓芳，1983年毕业于第四军医大学空军医学院，20年空军飞行员疗养康复全科医师工作经验，10年
健康养生普及教育历程。
中国十大公益健康大使，中国公益腱康养生大讲堂主讲专家。
中国大陆提出“酸碱平衡理论”并进行临床运用、研究和教学的第一人。
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章节摘录

插图：二、人的体质不一样体质是脏腑、经络、形体官窍的固有素质的总称。
脏腑、经络、形体官窍的形成，是在先天禀赋的基础上，通过后天生活（如饮食、劳动、婚育、锻炼
、情志等），并在外在环境的作用下逐渐发育成长起来的。
因此，体质的形成离不开先天禀赋，更需要后天生活的调养，还受环境的影响。
在这个形成过程中，不同的性别、不同的年龄和居住方土的差异，也在自然而然地发生着作用。
因此，每个人的体质是不一样的。
人的体质主要分为阳虚体质、阴虚体质、气虚体质、痰湿体质、湿热体质、气郁体质、血瘀体质。
阳虚体质的人最突出的特点就是怕冷喜热，手脚冰凉，受一点凉就会出毛病；阴虚体质的人最突出的
特点就是怕热喜冷，手脚心发热，热了就要出问题。
所以阳虚体质的人如果吃寒凉食品就会雪上加霜，阴虚体质的人吃温热食品就会火上浇油。
比如人参、西洋参都能够补气，但人参性温，西洋参性凉，如果阳虚体质的人吃了西洋参，就会越吃
手脚越凉，甚至胃痛腹泻；阴虚体质的人吃了人参就会口舌生疮，甚至出鼻血。
三、辨证气血阴和阳气、血、阴、阳是构成内脏和维持内脏生理活动的基本物质。
气来源于父母的先天之精气、饮食中的水谷之精气和存在于自然界的清气，通过肺、脾胃和肾等脏腑
生理功能的综合作用而生成，是不断地运动着的具有极强活力的精微物质，它流行于全身各脏腑，推
动和激发着人体的各种生理活动。
它的主要功能有推动、温煦、防御、固摄、气化作用，所以气虚的人温煦不足会怕冷，防御功能差，
容易感冒；固摄作用弱，会出现胃下垂、子宫下垂等。
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后记

我这个人的性格就是简单，直来直去，所以在书的后记里，我想负责任地告诉大家：我觉得本书不是
写给大家“看”的，而是写给大家“用”的。
因为书中的症状、特点，以及伴随症状，确实很难看完书后就全部记住。
所以，大家身体没有不适的时候，没有必要浪费时间来看此书。
当自己有了症状时，或者家里的亲人朋友哪里有了不舒服时，你只要对照书中的症状，就可以给自己
或他人先做一个初步的诊断，属于亚健康范畴的，按照书中所述症状对号入座，照着做，就会有效果
。
多用几遍，慢慢就会应用自如。
如果是疾病先兆症状，应马上去医院检查治疗，再配合食疗，这样会事半功倍。
我曾经出版过的两本书——《中医经穴平衡美容指南》《实用亚健康经络调理法》，与此书是同样的
风格。
拿我的书去用而不是看，是许多读者告诉我的。
我的另一本新书《养生美容》（暂定名）将于半年内出版，同样也会延续此种风格。
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编辑推荐

《黄帝内经对症食疗》：找准症状最重要对症食疗少吃药20年飞行员疗养康复全科医师经验10年健康
养生普及教育历程100多家电视台轮番热播中国公益大使中国公益健康养生大讲堂主讲专家80个实例 
认识160种症状对号入座不吃错您是下述哪种症状？
赶抉翻开《黄帝内经对症食疗》寻找解决方法吧!多梦易醒难睡——心脾两虚心烦入睡困难——阴虚火
旺心悸多梦惊醒——心虚胆怯易怒彻夜不眠——情志扰心痰多胸闷失眠——痰热扰心胀痛刺痛嗳气频
繁——气滞胃痛疼痛拒按吐后舒服——食积胃痛烧心不适饿时痛甚——虚寒胃痛隐隐作痛烦渴便干—
—阴虚胃痛大便硬结口干口臭——热结便秘大便秘结欲便不出——气滞便秘大便不干难于排出——气
虚便秘大便千结耳鸣眩晕——阴虚便秘大便干结头晕眼花——血虚便秘
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