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前言

　　在医院工作，总是会遇到各种各样的患者。
他们虽然所患的疾病不同，但是他们却都对疾病有着同样的说辞：“人吃五谷杂粮，自然会生百病。
”这种说法我是非常不赞同的，生活中，我们有时候太过于注重推卸责任，而不是去反省自己。
疾病形成的因素是非常多的，有的人先天性身体有疾，有的人则是后天不幸染病，但更多的时候，疾
病的形成与我们不合理的生活、饮食习惯密切相关。
在我看来，人们所说的五谷杂粮、水果菜蔬非但不是致病的原因，相反还是辅助治疗、保持健康的良
药。
　　《淮南子·修务训》中记载道：“神农尝百草之滋味，水泉之甘苦，令民知所避就。
当此之时，一日而遇七十毒。
”从这段短短的文字中我们可以看出，很久之前，食物、药物、植物本就是混在一起，无法区分的。
后来，“神农一日遇七十毒”而尝尽百草，这才将食物和药物区分开。
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内容概要

从《本草纲目》中甄选出日常生活中最常用的百余种食品，从调养五脏、延缓衰老、防治亚健康、提
高免疫力、调节情绪、防癌抗癌、延年益寿等方面，介绍食物的性味、药效，及在保健养生方面的实
际应用。
帮助读者按照自身的状况，选择适合自己的治病及保健方法，了解药食养生并提高生活质量。
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书籍目录

第一章  食补是最好的养生之道　《本草纲目》是《黄帝内经》的伟大实践　食有五色，好“色”更
有好健康　食分五味，健康生活需要有滋有味　熟悉食物五性，每个人都可以是医生　食物归经，细
心调和才得健康身体　药补不如食补，食物才是最有效的药　别让错误的饮食习惯危害你的健康　根
据自己的体质选择最合适的食物　“饮食有节”是“尽终天年”的关键　膳食营养平衡，疾病难以缠
身第二章  调养五脏六腑的小食物　小麦：心病皆宜的“心之谷”　绿豆：心气疼痛不用愁　赤小豆
：热中消渴，消除心脏水肿　莲子：清心火使心脏健康　胡萝卜：护肝养心的“菜中之王”　韭菜：
护肾养肝的起阳草　木耳：益气不饥，护肝疗痔　大枣：安中养脾的“脾之果”　薏米：健脾益胃的
“米中之王”　香椿：香甘可茹益脾胃　百合：温肺止嗽效果好　梨：护肺凉心的好选择　柿子：有
益心肺的“四子果”　桂花：滋阴清肺桂花香　鸭肉：滋阴养肾的好医生　黑豆：活血解毒的“肾脏
卫士”  　牡蛎：补肾壮阳，女性肾虚亦帮忙第三章  延缓岁月的脚步，长留美丽　丝瓜：益气血的祛
痘高手　猕猴桃：调中下气，告别白发　芦荟：呵护肌肤每一天　荔枝：益人颜色的雀斑“杀手”  
　桃：润泽皮肤的“肺之果”  第四章  辨证施治，远离亚健康　牛奶：补益劳损睡好觉　胡桃：补气
养血护颈椎　鳗鱼：护肝明目作用大　金橘：下气快膈，解决烦忧　豆浆：制诸风热，摆脱感冒困扰
　山楂：健胃消食的“开胃果”  　龙眼：强身健脑有助记忆第五章　提高免疫力，为健康筑防线第
六章  助入快乐心情的情绪信使第七章　祖先留给我们的抗癌秘密第八章　延年益寿，健康活过100岁
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章节摘录

　　人们常常把人生说成是“苦味人生”，表达自己对生活的一些无奈。
在食物里，苦味也是很不受欢迎的一种味道。
但是，从健康的角度出发，苦味还是有着积极的作用。
苦味食物能够起到排除燥湿的作用。
人们进食适量的苦涩物质后，会有呕吐的感觉，这个时候，人体内积流的滞水会被排出体外。
而苦味食物还多有利尿作用，如苦菜、苦瓜、大头菜、百合、白果等，这些食物都属于苦味食物，适
量食用能起到健脾、补肾、强筋健骨的作用。
需要引起注意的是，患有肺脏疾病的人不宜食用此类食物。
　　相对于苦味让人讨厌而言，辣则是非常受欢迎的一种味道。
在我国南方一些地区，辣味食物是餐桌上的必备食物。
中医对辣味的药用也很重视，因为，辣味具有发散和促进循环的功能。
中医在治病时，会把疾病所在的不同部位分为表证与里证。
表证症状一般与人体内脏无关，可以通过发汗的方式来治疗。
这个时候多食用一些辛辣食物，能够起到发汗的效果。
姜是辣味食物中的代表。
我经常会劝一些寒症病人多食用生姜，虽然味道不一定好，但是在食疗他们病症的时候，姜的辣味实
在是不错的选择。
人体内的循环各种各样，既有气的循环，也有血液的循环。
当这些循环发生异常情况后，循环系统就会受阻，这个时候，食用辣味食物可以有效地恢复循环畅通
，让体内致病因素恢复正常。
　　咸味具有软化硬物和促使下痢的功能。
当体内存在异性、酸性硬块时，可以使用咸味食物将其软化。
最为常见的就是甲状腺肿大，也就是我们常说的粗脖子病，这种疾病可以用咸的海带或海藻来治疗。
还有喝盐水能使胃肠内不干净的东西，以下痢的方式排出体外。
食盐是最具代表性的咸味食物。
不过需要大家注意的是，心脏病人不能摄入过多的盐分，食用咸味蔬菜时要特别小心。
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