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内容概要

随着现代社会物质生活水平的提高和健康意识的加强，长期生活在快节奏、高效率、强压力下的人们
越来越重视自身的保健。
须知，药补不如食补，处方不如妙方。
补益，最好的方法还是食疗。
本书充分满足了大家的要求，列举了众多取材方便、制作简易、易于服用、安全有效的食疗妙方，读
者可根据自身的健康状况对症选方，在享受美食的同时，收获健康。
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作者简介

张思云，中文系研究生毕业，自由撰稿人。
主要著作有《从头到脚按摩一点通》、《不生病的季节养生方案》、《图解常见病经穴按摩疗法》等
。

杨同军，内科主治医师，曾经兼修中医食疗诊治消化。
参编过医学专著两部，获有研究专利两项。
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