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编辑推荐

中央电视台《中华医药》专题采访报道的医药名家，为您介绍700多道实用食疗方，配图
讲解，阅读起来更轻松！程丑夫教授，内科学博士生导师、精通中医，兼晓西医，中华
中医药学会理事，中国疑难病专业委员会委员，全国中药新药评审专家，一和堂绿色生
物科技有限公司首席技术专家。

内容简介

健康，是长寿和正常工作、生活的基石。人类追求生存质量，追求长寿，首先必须追求
和保障身体和心理的健康。
  “民以食为天”，决定一个国家人民健康的因素很多，但诸因素中，饮食居首，科学
、合理、规律的膳食与健康关系甚大。人类要健康，首先要有健康饮食。
  就调节饮食而言，除了注意饮食需求、品种、质地、数量外，除了科学、合理、规律
的饮食外，还可寓药于食，将医药与饮食生活进行有机结合，这就形成了药膳食疗。在
中草药中，很多药物本身就是食物；或者说，很多食物本身就具有药用功能，因而有“
药食同源”的说法。
  食疗保健，应遵循两个基本的原则，叫做辨证食疗和知宜知忌。
  无可置疑，药膳食疗对健康、对疾病的康复肯定是有所裨益的，但就治疗而言，药物
手术等治疗是为主的，药膳食疗只是起从属、辅助作用，但是一旦疾病主要矛盾解决或
手术之后，药膳食疗在促进健康恢复方面，则有十分重要的作用。其作用不仅包括营养
的补给，还包括用一种较为缓和的办法来达到阴阳平衡、正气恢复的目的，其中有些作
用是药物所不能替代的。
  人类的生存，是必须赖食以养的。《黄帝内�经》说：“五谷为养，五果为助，五畜
为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。”在此基础上，加上药物作用，实现药
食的有机结合，寓药于食，则食物就上升到“功能性食物”的高度，成为康复身体的重
要手段，健康的新生活由之开始，并得到持续。
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在线试读部分章节

第1章 常见疾病食养
第1节 呼吸系统
一、感冒
  中医认为，感冒多为外感风邪侵袭所致，感冒分风寒感冒和风热感冒，冬天常见的感
冒一般以风寒感冒为主。不同的感冒在食疗的选择上也有所不同，所以在用食疗调理前
，首先应分清自己患的感冒属于哪一类。
  风寒感冒的症状有恶寒重（指自我感觉非常寒冷，而且添衣加被也无法缓解）、发热
轻、无汗、头痛、鼻塞流清涕、声重、喉痒咳嗽、痰白清稀、四肢酸痛。风热感冒的症
状有发热重、恶寒轻、咽红肿痛、咳嗽痰黄、口干、有汗。一般而言，有咽红肿痛的为
风热感冒。
忌口
1.感冒期间，忌食或少食荤腥厚味之品，如猪肥肉、鸭肉、鸡肉、羊肉、鳖、鹿鞭等。
2.感冒期间，忌食酸味收敛之品，如醋、梅、五味子、柿子等。
3.风寒感冒忌食或少食冰冷寒凉之品，如冷饮、冷食、西瓜、生菱角、河蟹、海带等。
4.风热感冒忌食辛热之品，如辣椒、花椒、胡椒、茴香、桂皮、狗肉、羊肉、牛肉、雀
肉、鲤鱼等。
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