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如今，到医院看病的花费一直居高不下，挂号费、检查费、

医药费或是手术费等，这一项项费用加在一起，哪怕患的感冒

发烧，花费的金额也是相对较高的。

在这种情况下，很多人提出了疑问，有没有“花小钱，治

大病”的方法？当然有。很多传统治病方法不但能治本，而且

花费低，甚至不用花费一分钱。

这些简单的小方表面看起来微不足道，就是我们平时吃过

的普通菜肴，甚至很多人认为它们“不可信”，实际上，很多

小偏方都已经有上千年历史，无数的人曾尝试成功过。

在过去，医药知识并不像现在这样发达，所以只能把周围

的蔬菜、野草当成药来用，治愈个人疾病。中医的发展已经有

几千年历史，很多药方都已经过无数人亲身试验过，安全可靠。

如今，医药知识迅速发展、发达，人们看到了西医、西药治病

的速度，岂不知西药治标难治本 ；现代人忽视了蔬菜、野草的

功效，生病了就立刻到医院，一次两次效果比较显著，可是三

番五次过后，身体变得越来越虚弱，三天一小病，五天一大病，

到年底一结算，一年衣食的花销甚至没有医药的花销大。

前  言
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其实很多小方既简单又有效，比如，风寒感冒时，用葱、生姜就能祛寒，

促进血液循环 ；小儿痰湿型肥胖，经常吃苦瓜炒鸡蛋，有助于祛除体内的痰

湿，进而减肥；女性怀孕期间感冒不能用药，如果是风寒感冒，可以用大蒜、

葱、姜等，如果是肺热感冒药，可以用黄芪……

本书之中介绍了很多类似的食疗方，并且根据男女老幼、内科外科的不

同对各种食疗方进行分类，同时配有其原理，让读者在了解食疗方本身做法

的同时认清此方究竟是否适合自己。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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小儿肥胖，就吃苦瓜炒鸡蛋

症状：小儿肥胖

便宜方：苦瓜炒鸡蛋。取苦瓜 1 根，鸡蛋 3 个，精盐、胡椒各适量。

先将苦瓜清洗干净，去掉籽后切成细长的条状 ；鸡蛋打入碗中，之后放到

锅中炒至七分熟 ；将锅置于火上，倒入适量植物油，放入苦瓜翻炒至熟，

倒入鸡蛋一同翻炒，最后调入少许精盐、胡椒即可。

现代人的生活水平越来越高，而“小胖墩儿”的出现频率也随之上升。

很多家长认为肥胖说明孩子的营养到位了，是一种健康的表现。其实不然，

儿童肥胖不仅会影响到儿童的外在形象，还会直接影响孩子的健康和智力，

增加孩子成年后患高血压、冠心病、糖尿病等症的危险。所以，小儿肥胖

一定要及早预防、及早治疗。

导致小儿肥胖的原因主要有两方面 ：先天和后天。如果孩子先天为湿

性体质，容易肥胖；后天食物摄入太过单一，饮食结构不合理，或饮食量大，

进食时间不合理等，均会导致小儿肥胖。

想要预防小儿肥胖，应当从养成孩子良好的饮食习惯着手，让孩子定

时定量吃食物。如果孩子已经有肥胖迹象，可以根据孩子的体质为孩子烹

饪有针对性的膳食，辅助孩子降体重。

有一年过年回老家探亲，刚好姑姑也带着 6 岁的孙子小童回老家，第

一眼看到小童时我有些惊讶，因为他简直就可以称得上是个“小胖墩”，

两个小脸蛋胖嘟嘟，还挺着个小肚腩。其他亲戚家的小朋友都凑成一堆玩

耍。小童却靠在沙发上看电视，看起来无精打采的，也不跟别人说话。听

姑姑说，别看这孩子很胖，其实吃不了多少饭。
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第一章　儿童疾病便宜方，“小人儿”花小钱奏“大效” 

客人们陆陆续续走了，只有姑姑和小童留住在家中，晚上吃过饭后，

我给小童把了把脉，断定这孩子并不是真的肥胖，他的胖其实就是我们平

时所说的“虚胖”，他的肥胖主要为体内痰湿内盛所致。体内痰湿之邪存

于皮下，就引发了肥胖。导致体内痰湿内盛的重要原因就是脾虚。

脾主管食物吸收，同时运化为津液类物质，若脾气虚弱，吃下去的食

物无法得到运化，就会转化成脂肪，诱发肥胖。而且，痰湿之邪会使人出

现头脑混沌、精神不振、疲倦等。

姑姑说一开始是打算为孩子减肥，可这孩子吃的又不多，减少食量担心

会影响到孩子的正常成长。锻炼身体也不是很现实，每次想带着他出去跑步

他就会又吵又闹不愿意，父母因为这件事没少责骂孩子，但都无济于事。

我告诉姑姑，小童出现的肥胖单靠控制饮食、运动是不行的，应当从

除痰湿入手。我告诉姑姑一道菜—苦瓜炒鸡蛋，这道菜肴有非常不错的

健脾气、清心火之功，可以辅助治疗小童出现的肥胖。

具体烹调方法 ：取苦瓜 1 根，鸡蛋 3 个，精盐、胡椒各适量。先将苦

瓜清洗干净，去掉籽后切成细长的条状 ；鸡蛋打入碗中，之后放到锅中炒

至七分熟 ；将锅置于火上，倒入适量植物油，放入苦瓜翻炒至熟，倒入鸡

蛋一同翻炒，最后调入少许精盐、胡椒即可。每个星期吃上一两次，佐餐

温食，每 5 次为 1 疗程。

小儿发烧，病因不同，小方不同

症状：小儿发烧

便宜方：

1. 风寒发烧—番茄牛肉摊。取适量牛肉，处理干净后切成小丁 ；将

锅置于火上，倒入适量清水，放入牛肉，开火烧沸，牛肉软烂时捞出 ；洋
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葱清洗干净后切成丝状 ；胡萝卜清洗干净后切成片 ；西红柿清洗干净后切

成块状 ；大葱清洗干净后切碎 ；大蒜清洗干净后拍碎 ；将锅置于火上，倒

入适量植物油，放入葱花爆香，再放入番茄翻炒至软烂，下牛肉块、蒜瓣，

倒入适量清水，炖半小时左右 ；放入洋葱、胡萝卜，继续炖 10 分钟，调

入适量盐、味精即可。

2. 风热感冒发烧—胡萝卜炒丝瓜。取木耳 10 克，胡萝卜 120 克，丝

瓜 200 克，冬菜、盐各适量。将黑木耳泡发后清洗干净 ；胡萝卜清洗干净

后切成片状 ；丝瓜清洗干净后去皮，切成块状 ；胡萝卜、木耳先放到沸水

中焯一下，捞出，沥干水分 ；将锅置于火上，油热后，下冬菜爆香，放入

丝瓜翻炒至变软，加入胡萝卜、木耳翻炒，调入适量盐即可。

3. 流感发烧—金银花薄荷饮。金银花、薄荷一同煮水。

4. 内伤乳食发烧—山楂茶。取几片山楂放到干净的杯子中，倒入适

量沸水，代替茶来饮用。

5. 阴虚发烧—生地粥。取生地 30 克，南沙参和麦冬各 15 克，鸡蛋 1 个，

粳米 100 克，精盐少许。将生地、沙参、麦冬、芦根、粳米分别清洗干净

后放到锅中，加适量清水，开大火煮沸，之后转成小火继续煮半小时左右，

倒入蛋液，搅成蛋黄，调入少许精盐，继续煮 5 分钟，关火即可。每天吃 1 ～ 2

次，当成主食食用，温热食用，3 ～ 5 天为 1 疗程。

6. 肺胃实热—猪肉炒三瓜片。取猪肉 150 克，丝瓜 100 克，黄瓜、

苦瓜各 60 克。将猪肉清洗干净后切成丝状，丝瓜、黄瓜清洗干净后去籽，

对半切开，切成斜片 ；将锅置于火上，倒入适量植物油，油热后，放入猪

肉丝炒熟 ；另取一炒锅，倒入适量植物油，油温上升后，放入三瓜片，炒

至八分熟，加猪肉丝一同翻炒，调入适量盐、味精，翻炒均匀即可。

发烧是儿童常见病之一，从中医的角度上说，孩子属稚阴稚阳之体，

身体的发育尚未完全，体内气血仍然处在充实阶段，容易受到外界伤害。

而发烧会使小儿身体承受更大的伤害。所以，小儿发烧后，家长要及时找

出发烧的原因，同时积极地为孩子退热。



5

第一章　儿童疾病便宜方，“小人儿”花小钱奏“大效” 

孩子发烧的原因有很多种，依据发病原因的不同将发烧分成风寒感冒

发烧、风热感冒发烧、流感发烧、内伤乳食发烧、阴虚发烧、肺胃实热六种，

应当先分析发烧的原因，之后有针对性地退烧。

一、风寒发烧

导致风寒发烧的主要原因是天气寒冷时没有做好保暖工作，或是在空

调房内受凉，使得寒气侵袭体内。主要症状为 ：怕冷、发烧不高、头痛、

浑身酸痛、鼻塞、流清涕、没汗等。风寒感冒导致的发烧如果不进行正确

的治疗，常常会导致部分寒邪留在体内。

对于此类患儿，我常常会嘱咐其家长为其烹调番茄牛肉汤，此汤之中

会添加番茄、胡萝卜、牛肉等红色食物，均有一定的温补功效，能够帮助

孩子祛除体内残留的寒邪。

具体烹调方法 ：取适量牛肉，处理干净后切成小丁 ；将锅置于火上，

倒入适量清水，放入牛肉，开火烧沸，牛肉软烂时捞出 ；洋葱清洗干净后

切成丝状 ；胡萝卜清洗干净后切成片 ；西红柿清洗干净后切成块状 ；大葱

清洗干净后切碎 ；大蒜清洗干净后拍碎 ；将锅置于火上，倒入适量植物油，

放入葱花爆香，再放入番茄翻炒至软烂，下牛肉块、蒜瓣，倒入适量清水，

炖半小时左右；放入洋葱、胡萝卜，继续炖 10 分钟，调入适量盐、味精即可。

二、风热感冒发烧

导致风热感冒发烧的原因多为自然界暑湿之气入侵孩子体内，主要表

现为 ：发烧较重、汗多、鼻塞、流浊涕、咽喉红、舌尖红。此类型发热通

常出现在春夏季节。感染风热感冒后，身体中常会遗留热邪作祟。

对于此类患儿，我常常会嘱咐其父母为其烹调一道胡萝卜炒丝瓜。因

为胡萝卜、丝瓜有行气、清热之功，能够祛除体内残留热邪，保持肌腠、

二便通常。

具体烹调方法 ：取木耳 10 克，胡萝卜 120 克，丝瓜 200 克，冬菜、盐

各适量。将黑木耳泡发后清洗干净 ；胡萝卜清洗干净后切成片状 ；丝瓜清

洗干净后去皮，切成块状 ；胡萝卜、木耳先放到沸水中焯一下，捞出，沥

干水分 ；将锅置于火上，油热后，下冬菜爆香，放入丝瓜翻炒至变软，加
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入胡萝卜、木耳翻炒，调入适量盐即可。

三、流感发烧

流感发烧通常为传染性细菌引发，主要症状包括 ：突然发高烧，头痛、

浑身肌肉痛、咳嗽、疲倦，甚至呕吐、拉肚子等。年纪稍小的孩子不知道

如何表达身体的不适，常常会又哭又闹，即使不哭闹，也会显得没精打采

的。流感发热容易出现在秋冬季节或春夏季节交替之时。因为季节变换时，

肌肤腠理之开闭、调节能力相对较差。

对于此类型患儿，我通常会嘱咐其家长用金银花、薄荷一同煮水让孩

子喝下。不过有一点要强调，脾胃虚寒、气虚疮疡脓清的孩子不宜饮用，

以免加重病情。

四、内伤乳食发烧

孩子脾胃娇嫩，内伤乳食发热多为孩子胡乱吃东西不消化，食物堆积

于胃所致。主要症状为 ：孩子不愿意吃东西，又哭又闹，发烧，但不是很

高。将鼻子凑到孩子的嘴边，会闻到酸腐味道，食物堆积于体内不被吸收，

会释放毒素，对身体产生不良影响。因此，父母应当让孩子养成良好的饮

食习惯，千万不可让孩子暴饮暴食。

对于此类患儿，我通常会嘱咐家长为孩子泡上一杯山楂茶，有健胃消

食之功。

具体做法 ：取几片山楂放到干净的杯子中，倒入适量沸水，代替茶来

饮用。

五、阴虚发烧

阴虚发热容易出现在午后，主要症状为 ：手脚发热，夜间睡觉出汗，食

欲下降，舌头发红，舌苔少。一般来说，身材瘦小的孩子容易出现阴虚发烧。

对于此类患儿，我通常会嘱咐其父母为其烹调一道生地粥，可以辅助

治疗阴虚发热。生地粥中的生地黄有清热凉血之功，为治疗阴虚发热的

佳品。

具体烹调方法 ：取生地 30 克，南沙参和麦冬各 15 克，鸡蛋 1 个，粳

米 100 克，精盐少许。将生地、沙参、麦冬、芦根、粳米分别清洗干净后
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