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《吃断病根》

前言

亲爱的朋友，您很有福气！当打开此书，您将读到一本很有特色的中医食疗养生书。它会告诉您，健
康其实就在您的日常饮食之中，只要您每天根据自己的五脏虚实及体质特点去进行饮食调理，改变那
么一小点不良的饮食习惯，您就会吃断病根，与健康握手！    所谓的“病根”，指的是疾病产生的根
源。除急性传染病和外伤外，大部分疾病的产生，不外乎内因、外因和诱因。而所谓的“内因”，其
实就是疾病产生的内环境。在长期接触患者的过程中，我发现五脏功能失常和体质因素．是许多疾病
产生的重要内环境．而这些内环境，其实都与日常饮食不当有关。根据饮食五味与五行生克去调理五
脏，把吃出来的病吃回去，往往会事半功倍，不易复发，甚至还能根治某些疾病。    尽管吃是人与生
俱来的本能。但许多人却并不会吃，有的人甚至花钱吃出了疾病。科学的饮食并非要盲目追求名贵高
档，能吃出健康才是硬道理。    俗话说：“米饭萝卜丝。常吃断病根。”“冬吃萝卜夏吃姜，不用医
生开药方。”虽然这些说法有些夸张，但平凡之中其实蕴含着深刻的医理。每天的日常饮食虽然看起
来不起眼，但对我们健康长寿却关系重大。    所谓“米饭”是指由小米煮成的粥。用小米熬粥，不仅
香甜可口，而且营养丰富。小米粥软和，易消化吸收，尤其适宜于老人和孩子，不仅对健康大有裨益
，而且还有一定的药用价值，对脾胃虚弱、糖尿病、乳汁不足等都有很好的防治效果。    萝卜在一些
人眼里，似乎难登大雅之堂，但其营养和强身滋补的作用在某些方面可与人参相比。从营养角度讲，
萝卜含大量葡萄糖、果糖、蔗糖、维生素、脂肪、钙、磷、铁等以及淀粉酶、苷酶、氧化酶、辅酶等
多种活性物质和人体所需的营养成分。其中维生素C的含量是梨和苹果的8～10倍。萝卜不含草酸，所
含的钙能被人体充分吸收，是人体补钙的很好来源。    有的朋友可能这样认为，养生是中老年人的事
。我现在风华正茂，身体棒棒，养生离我太远。殊不知健康好比储蓄，只有平时一分一厘攒存起来，
到用时才能拥有一笔可观的财富。健康的生活方式和生活习惯，是一种积累，要从年轻时养成。    让
饮食成为您健康的助力，而不要成为生命的杀手。本书将从五行与脏腑的角度介绍饮食疗法的内在规
律，通过每天都要吃到的食材与一个个神奇食疗的故事，介绍一张张行之有效的偏方。本书所收集的
食疗偏方主要来自民间和一些医学典籍，以及作者多年的养生实践的总结，适用于家庭养生。对于危
重疾病，食疗只能作为辅助，切记要及时去医院就诊，以免耽误治疗。    由于本人的学识有限，书中
错误不当之处难免，衷心地盼望读者指正。    欧广升    2013年1月6日
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内容概要

让饮食成为您健康的助力，而不要成为生命的杀手。本书从五行与脏腑的角度介绍了饮食疗法的内在
规律。书中通过每天都要吃到的食材与一个个神奇食疗的故事，介绍一张张行之有效的偏方。书中所
介绍的食材大多为老百姓一日三餐常吃的，药材也是在药店中能买到的。全书语言生动，实用性强，
是一本可读性强的食疗保健科普书。本书所收集的食疗偏方主要来自民间和一些医学典籍，以及作者
多年的养生保健经验的总结，适用于家庭养生保健。
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蜜(171)  芦笋麦冬茶(171)    芦笋天冬粥(171)    芦笋人参汤(171)(3)胡萝卜／172  胡萝卜粥(172)    胡萝卜
芫荽茶(172)    胡萝卜汁(173)    胡萝卜羊肉汤(173)    胡萝卜生鱼汤(173)(4)大蒜／174  大蒜酒(174)    大蒜
葱辣汤(174)  醋泡蒜姜(175)  蒜姜柠檬泡酒(175)    蒸大蒜水(175)    大蒜炖羊肉(175)  大蒜粥(176)大蒜牛
肉粥(176)    大蒜蓖麻外敷(176)(5)洋葱／176  醋泡洋葱(177)    醋泡莴苣叶和洋葱(177)    洋葱茶(177)(6)芹
菜／177  鲜芹苹果汁(178)    五青榨汁(178)  芹菜煲红枣(178)  芹菜根炖马蹄(178)    芹菜葡萄汁(179)    芹
菜炒香菇丝(179)    芹菜粥(179)(7)辣椒／179  辣椒水治冻疮(180)  辣椒酒(180)  辣椒萝卜外敷(180)(8)鱼
腥草／180  凉拌鱼腥草(181)    鱼腥草大枣茶(181)  鱼腥草瘦肉汤(181)鱼腥草水鸭汤(182)    鱼腥草烤
鱼(182)    香辣鱼腥草(182)  鱼腥草排骨盅(183)(9)马齿苋／183  马齿苋粥(183)    马齿苋扁豆粥(184)    马
齿苋绿豆粥(184)马齿苋车前茶(184)(10)蒲公英／184  凉拌蒲公英(185)    蒲公英酒(185)    蒲公英瘦肉
汤(185)
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章节摘录

俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方。”会吃才能得健康。可是许多人在吃的问题上，却过
分看重口味而忽视饮食对五脏的影响，花了钱而买来的是疾病。众所周知，吃不在高档而在于有益，
吃不在口味而在于营养。    朱先生是一家三级医院的老中医，虽然年过90，还能坚持每天门诊。他的
养生长寿秘诀在于，饮食很有规律，每天一碗药粥。选用薏苡仁、花生仁、绿豆、核桃肉、枸杞子、
小米，放在锅内熬粥。每天1小碗，几十年来如一日。    李先生是全国著名老中医，他虽年过九旬，还
是耳聪目明，坚持讲学会诊。他的养生长寿秘诀在于，一日三餐有规律，每天泡1杯药茶。选用黄芪
、黄精、枸杞子、西洋参，放在有盖杯中，用沸开水冲泡。每天1杯，几十年来从不间断。    我长期研
究中医养生，收集这方面的例子不少。虽然长寿之人生活习性各有不同，但他们都有一个共性，那就
是有着良好的饮食习惯。    第一，食得其时。“人禀天地之气生，四时之法成。”要想健康长寿，避
免疾病，就要顺应四季气候的变化，选择适当的食物。而反季节食材，违反天地自然之道，不一定符
合人体的生理需求，要尽量避免长期过多食用。  春天是肝气生发的季节，可多吃时令鲜果，以促进
食欲，健脾开胃，增强肝脏的功能；夏天气候炎热，可多食苦味的食物，以解热祛暑、提神除烦、健
脾开胃；秋天气候干燥，要适当吃些“滋润”的食物，如蜂蜜、杏仁、银耳、豆浆、百合等，以养肺
防燥、润肠通便；冬天气候寒冷，是进补的大好时节。平时阳虚怕冷之人。要适当进食一些羊肉、狗
肉，以温养肾阳。    第二，食得其气。许多食物同中药一样，也有“寒、热、温、凉”四气的不同。
只有根据个人体质与四时的不同，平衡组合，才能有益于健康。如绿豆性寒无毒，清热解毒，生津止
渴，肝火旺的人就可以常吃些绿豆粥；菊花苦平无毒，清热明目，高血压属肝阳上亢者，就可经常用
白菊花泡茶服；西瓜甘寒，可用于夏季解暑，是治疗发热、口渴、尿赤等病的天生“白虎汤”；羊肉
甘而大热无毒，补虚祛寒，效同人参，是阳虚体质人的防寒“小棉袄”。    我国百姓夏天喜喝绿豆汤
、菊花茶，以西瓜为餐后水果；冬天则喜食涮羊肉；螃蟹性寒，生姜性热，吃螃蟹时佐以姜末。如长
期破坏摄食时食物四性的寒热平衡，自然会有损于健康。    第三，食得其味。食物同中药一样，还有
“甘、酸、苦、辛、咸”五味的区别。只有五味调和，方可增进食欲，相得益彰。如肺气虚易感风寒
者，可喝辛味生姜红糖汤，以发汗解表；心火旺，口舌生疮者，可用苦味黄连泡茶喝，以清心泻火；
肝气不足，胁痛不舒者，可常吃些酸味的杨梅、山楂，以疏肝顺气；肾虚阳痿，可多吃些天然咸味的
生蚝、海参，以补肾益精。    第四，食得其色。懂得食材的五色，进行科学、合理地搭配，是最天然
的防病养生药方。青色应肝，红色应心，黄色应脾，白色应肺，黑色应肾。所以，我们要根据自己体
质及五脏的强弱，选择合适色泽的食物，如肾虚之人，可多进吃些黑色食物，如乌鸡、黑豆、黑木耳
等；而心脏功能不好的人，可多吃些红枣、西红柿、胡萝卜等红色食物。    第五，食宜细缓。咀嚼是
帮助摄食及消化的重要环节。进食时缓嚼慢咽，能使唾液大量分泌，唾液中的淀粉酶可助消化、溶菌
酶和分泌性抗体可杀菌解毒。唾液具有使致癌物质转化为无害物质的神奇作用。如亚硝胺、黄曲霉毒
素、3，4一苯并芘及烷化剂、油烟、鱼和海味的焦煳物等，其对细胞的致突变性在30秒钟内可完全丧
失。你仔细咀嚼，就等于为我们身体提供了第一条防线。所以，《养病庸言》一书中说：“不论粥饭
点心，皆宜嚼得极细咽下。”《医说》中记述说：“食不欲急，急则损脾，法当熟嚼令细。”要求我
们每口饭咀嚼50次再吞咽下，有利于机体康复。    第六，食宜温暖。饮食要注意冷热的平衡，不可过
热，以免烫伤食管；也不能过冷，以免伤及胃肠。孙思邈在《干金翼方》中的论述是值得借鉴的，他
指出“热食伤骨，冷食伤肺，热无灼唇，冷无冰齿”。夏天为什么很多小孩闹咳嗽？就是因为吃了一
肚子冰淇淋，降低胃的温度同时又降低了肺的温度．毛细血管收缩、不通畅了，当然会闹咳嗽。    第
七，食宜新鲜。除特殊食材外，大多数新鲜食材，营养价值最高，而泡菜、腊菜，因含食盐量高，或
加入防腐剂、色素的食材，应尽量避免长期食用。而过夜剩饭菜，易腐败变质，则不宜食用，以避免
食物中毒。    大家都知道，一日三餐的目的，一是为了生存，二是为了健康，口味与色香其实都是次
要的。因此，我们必须懂得自己五脏的强弱，选用适合自己的体质和病情的食物，才能达到养生防病
的目的。    P6-8
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编辑推荐

《吃断病根--小小食疗方小病一扫光》由欧广升主编，是一本很有特色的中医食疗养生书。    它为您
介绍了饮食疗法的内在规律。    它给您讲述了一个个神奇的食疗故事。    它向您呈现了一张张行之有
效的食疗偏方。    它告诉您只要改变不良的饮食习惯，您就会吃断病根，与健康握手！    中医保健专
家20多年养生经验总结，最安全、最有效、最实用的食疗方。
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