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常见病对症食疗与按摩大全集
薛卫国 主编

现
代化的生活节奏越来越快，感冒、咳嗽、咽炎、失眠、便秘……这些病

痛是否常常让您痛苦不堪？人到中年，不少病痛便趁势袭来，高血压、

高血脂、糖尿病、动脉硬化等病症是否在重重压力之下又给您当头一棒？月经

不调、痛经、更年期综合征是否给女性朋友们带来很多麻烦？前列腺病、不育、

脱发同样也会给男性朋友带来很多痛楚。父母重视孩子的身体发育状况，怕孩

子厌食、营养不良……这些人们经常面对的扰人问题又该如何解决？

人们都希望用最简单的方式获得健康，无须刻意，无须花太长的时间，无

须花太多的钱，更无须当做一个沉重的任务，而是把获得健康的途径简化再简

化，融入到日常生活中，融入到举手投足间。与昂贵的药物和危险的手术相

比，食疗与按摩无疑最符合这样的要求，最能让快节奏生活中的人们轻松实践

并获得最好的效果。

许多疾病都是人们不合理的饮食结构和饮食方式导致的，但生了病如何治

疗，方法就各有不同了。有些病症只能求助于医生和药物，但有些病症却可以

通过日常饮食调理而得以治愈或者缓解，一些慢性疾病的调养和最终治愈，更

有赖于科学的调养。了解每种病症在饮食上潜伏的“祸根”并对症取食是食疗

要掌握的重要原则，根据不同的食物特性，针对不同的体质、病症表现，做到

食物之间、食物与药物之间合理搭配，形成合力，才能充分发挥食物的营养

作用和药物的治疗作用，帮助人们更快更有效地恢复健康。最终，人们能够发

现，很多日常食用的蔬菜、水果、五谷，都具有各自的养生保健和食疗功效，

只要运用得当，就能让健康收获于一日三餐之中。

除了日常食物之外，人体内还拥有一套运转修复系统，那就是隐藏在身体

深处、看不见、摸不着、拥有很多穴位的经络，它具有“行气血、营阴阳、决

前言
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生死、处百病”的重大作用，它时刻保卫着人们的健康。经络祛病法是人们身

体内不用花钱的灵丹妙药，而且一学就会、一用就灵。中医认为，不通则痛，

就是说一旦经络不通就会表现为患病的症状，而各种病患也能从经络穴位上找

到治疗方法。经络养生祛病最简单且行之有效的方法就是按摩，本书根据脏腑

经络、营卫气血的运行规律，根据疾病的发作原因和症状，运用不同的按摩手

法，按穴道、通经络、调节营卫气血，并通过经络的传导作用，调整脏腑组织

器官的功能，从而达到扶正祛邪、祛除疾病的目的。

本书以人群为区分，选择了运用食疗和按摩最能起效的60多种疾病，每种

疾病通过病因分析、饮食宜忌、推荐食疗方、特效穴位几个方面，讲述疾病的

食疗与按摩方法，让疾病在一日三餐和动动手指间治愈或者缓解。⊙
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文中未注明锅具的，煎、炒、炸建议用铁锅，其他炖煮之类，建议用适合

烹饪药膳的沙锅、瓷锅、搪瓷锅，以免产生不良效果，危害健康。
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绪
论

用食物与双手呵护健康

现代社会，人们在忙忙碌碌之际，不知不觉便忽视了健康问题。据世界卫生组

织的一项调查显示：全球真正健康的人大约只占总人口数的5%，75%的人则处于亚

健康状态。随着环境的不断恶化、生活压力的逐步加剧，面对逐渐亮起的健康红灯，

深受疾病困扰的人们应该如何应对呢？

将健康理念融于一日三餐

现代生活的繁忙，已经使我们没法保证每日充足的休息与锻炼。但是，如果我们

能够在一日三餐问题上略微动点心思、下点工夫，那么许多常见的慢性病、突发病甚

至恶性疾病，可能不需要打针、吃药、做手术，只在我们的碗筷碰撞之际，便已消弭

于无形，或者被扼杀在萌芽状态，或者停止进一步恶化。如此一来，许多老年性病症

或许在将来就不会发生，许多器官的功能退化也会被推迟数年甚至数十年，从而保证

我们拥有一个健康的晚年。

事实上，食疗能够治疗许多疾病，不过这不是一夜之间的事，而是日积月累的结

果。而且，食疗并不是医生与美食家的专利，它并没有那么神秘和高不可攀，它可以

是我们每个平凡的个体每天都能享受到的福利。只要我们适当了解一些食疗的基本理

论与方法，就能让自己成为家庭的保健师。

【药治不如食疗】

人们每天都离不开饮食，运用日常饮食对身体进行调理，对疾病进行治疗，无疑

是一条既轻松有效又经济实惠的途径。食疗也一直被古代医家所推崇，即便是在以西

方医学为主宰的现代，食疗仍然是人们心中不可替代的疗疾妙法。

食疗法，既是将药物作为食物，又是将食物加以药用。根据食物、药物之性，结

合自身的身体素质、疾病性质、四季节气等因素，通过科学搭配，药借食力，食助药

威，使药食均达到极佳的效用，从而为我们的身体健康构筑起一道坚固的城墙。

百岁药王孙思邈在他的医学专著《千金要方》中说，“夫为医者，当须先洞晓

病源，知其所犯，以食治之，食疗不愈，然后命药”， 这体现了“药治不如食治”
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的原则。这句话并不是说，药物治疗的效果比不上食物治疗，而是极具智慧地指出

了治病不如防病、晚治不如早治的医学思想。而这正是食疗的最大可取之处——防

患于未然。有道是“是药三分毒”，与其在病重时不得不用对人体有副作用的药物

进行治疗，何不在病情尚未明朗或恶化之际，用无毒无害的食物将这些疾病或致病

因素消弭于无形呢？

【了解食疗宜忌，让食疗功效不打折】

首先要了解食物的营养成分。每一种食物都可以成为中医药方中的一味药材。

也就是说，每一种食物多少都有一定的药用功能。了解常见食物的营养成分和药用功

能，是我们进行食疗的前提条件，进而可以避免 “吃错药”等情况的发生，防止加重

身体不适。

食疗要结合自身的体质进行。每个人的身体状况都是独特的，有的人怕冷，有的

人怕热；有的人吃点辣味食物能开胃，有的人吃点辣味食物就胃疼；有的人闻到花香

精神爽朗，有的人闻到花香便浑身不适；有的人吃饭喜欢蘸上点花生酱，而有的人吃

一口花生酱能晕倒……不同的人有不同的体质，这决定了食疗也要因人而异。一个聪

明的食疗者，也一定会根据个人的体质与偏好，有针对性地选择食品的种类，把握合

适的分量。

食疗要与气候、季节等外界因素相结合。如果食疗者只关注自身的状况，忽视与

外界环境的匹配，那么这种食疗无异于刻舟求剑，其效果也是可想而知的。比如，居

住在沿海地区的人们，由于经常食用海产品，身体通常是不缺碘的。如果这些人不考

虑当地的水土情况，也大量食用加碘盐，则很可能造成碘过量而引起碘中毒。吃错了

地方不行，吃错了时间更加不行。比如，夏季气候暑热，人体消化功能下降，故宜吃

清淡、易消化的食物。如果身体虚弱的人在夏季进补，则很容易引起消化不良。

辨清证型对症食疗。同一种病，发病原因不同，即使病名一样，在治疗上也会有

不小的差异。比如感冒，就有寒邪引起的风寒感冒和热邪引起的风热感冒2种。风寒

感冒多在秋冬季发生，风热感冒则多在夏季发生。食疗治感冒时，如果能根据症状，

辨清证型，功效将会加倍。

不同年龄阶段的人食疗原则也有所差异。婴幼儿处在生长、发育阶段，脏腑

娇嫩，易出现热证、阳证，需要较多营养物质，但婴幼儿多脾胃不足，食物应多样

化、营养丰富，同时注意呵护脾胃。青少年时期脏腑功能逐渐发育完整，但形气还

不充实，食补应该注意饮食营养，着重补脑，不要暴饮暴食。中青年容易因过劳伤

肺气，脏腑功能也容易衰退，要通过补肾健脾的食物达到延缓衰老的功效。老年人

出现脏腑功能衰退，津液不足，多表现为口干、舌燥、眩晕、面赤、便秘等，饮食

应多清淡。
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经络按摩是防疾祛病的全科医生

经络按摩不用针和药，仅凭借双手和简单的小工具，依据不同的病症，选择一定

的部位或特效穴位，沿经络循行的路线、气血运行的方向，施以不同手法的按摩，便

可调节脏腑机能，并达到有效治疗和全面康复的目的。这样简单而有效地保健方法并

非中医专家们的专利。只要我们对经络按摩感兴趣，并通过一段时间的学习和实践，

就可以成为自己的按摩治疗师。

数千年的中医实践证实，人体周身穴位众多，其中，经常用到的、有重要影响的

有108个，称为“108要穴”。人们将人体的穴位按照一定的运行规律连结起来，便构

成了经脉。人体共有20条经脉，其中12条为主脉，叫做“十二正经”，另外8条方向和

部位奇特，被称作“奇经八脉”。108要穴和十二正经是我们居家按摩防病保健最常用

到的。

无论是食疗还是经络按摩，都不需要太高的成本，真正做到了花小钱治大病，让

每一个普通人都有机会做自己的居家保健医师。在物价飞涨、医疗成本居高不下的今

天，如果能让家人一同学习食疗与按摩疗法，则整个家庭的健康状况也会得到改善。

【找准穴位位置，按摩功效加强】

我们在按摩的时候，经常担心自己找不准穴位位置，达不到按摩效果。其实这样

的担心是多余的。我们所谓的穴位并不是一个死位置。在穴位周围按摩，即使有点偏

差，只要按上去能缓解疼痛、酸胀等各种不适症状，也是有效的。当然如果能找准穴

位更好。

我们在描述穴位位置的时候，常用“寸”这个标准。一般情况下，按摩时可以用

手指作为度量工具取穴，称为“手指同身寸取穴法”。通常以大拇指的宽度为1寸，中

指的第一指间关节与第二指间关节长度为1寸，食指、中指与无名指并拢后，从中指第

一指节宽度为2寸，四指并拢最宽处为3寸。不同人由于体格上有差异，用“手指同身

寸取穴法”确定穴位，可有效避免因身高等身体因素差异导致的找穴不准问题。

【了解穴位的功能，对症按摩】

光了解了穴位与经脉的位置，并不能立即实施经络按摩，因为每一个穴位、每一

条经脉都有它的作用部位与作用效果，不了解这些，按摩便无从下手。

也许有人担心，穴位这么多，不可能记得清每个穴位的功效。其实，穴位功能记

忆也是有规律可循的。比如头颈肩部的穴位大椎穴、肩外俞穴、风池穴等，它们所在

的位置往往就是疾病疼痛的反应位置，比如头痛、颈椎病、肩周炎，往往发病在头颈
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肩部，即使记不清这些穴位的功效，按摩这些穴位也多能缓解相应部位的症状。再如

腰部的穴位对于产生于腰附近的疾病，如尿频、月经不调、腰扭伤、坐骨神经痛等都

有一定的效果。但是这种规律只是相对的，对常见的部分疾病适用，并不是所有穴位

都能通过这种位置对应的方式来确定功效。

【掌握按摩手法，让按摩事半功倍】

中医按摩不光要按对穴位，还非常讲究手法。在临床按摩治疗时，应结合具体

治疗部位和病情，选择适当的手法。常见的手法有按、摩、推、拿、揉、搓、掐、

点、拍、击、捏、提、擦、梳等，每一种都有具体的技巧，并且适用于特定的部位与

要求。虽然掌握众多手法并非一朝一夕的事，但是掌握几种常用的，如按、揉、捏、

推，便足以应付一般的要求了。

【了解按摩的宜忌，避免产生伤害】

我们常见的伤筋疾病，即人们通常所说由于急性扭伤、慢性劳损及老化导致运

动系统的软组织，如肌肉、肌腱、韧带、关节软骨等损伤，从而出现颈、肩、腰、腿

等处的疼痛，是按摩最为见效的疾病。头痛、失眠、便秘、腹泻、肠胃不适、咳嗽等

内科疾病也可以通过按摩取得有效的治疗。痛经、闭经、生殖系统炎症、子宫肌瘤等

妇科疾病，通过按摩可得到调理缓解。另外，神经、内分泌、免疫系统和消化系统疾

病，通过按摩也可以达到比较好的辅助治疗效果。

按摩并非适用于所有的疾病或身体状况，在某些疾病或某种身体状况下，按摩

会适得其反。局部有皮肤破损、出血、感染，或损伤肿胀严重，或有骨折、脱位、结

核、骨髓炎、化脓性关节炎、肿瘤、严重骨质疏松等疾病的患者，不宜按摩。身体过

度疲劳、饥饿以及醉酒的人，不宜按摩。有传染病或身体极度虚弱的人，不宜按摩。

患有严重心、肺、脑、肝、肾等内脏疾病，或出血体质者不宜按摩。孕妇或经期妇女

的腰骶部和小腹部，不可按摩。疾病本身比较严重，如有严重的脊髓、神经干、血管

压迫或损伤者，也不可按摩。

【按摩时间如何掌握】

一般按摩的时间需要30～40分钟，可经常按摩的养生穴有足三里、合谷、关元、三

阴交。针对不同疾病或症状，在特定时间按摩效果会更好一些。沐浴或足浴后按摩有

利于体内循环，按摩效果最好；睡前按摩有利于消除疲劳、促进睡眠；清晨按摩能消除

睡眠带来的水肿。重点部位按摩时间要长一些，次要或辅助部位按摩时间要短一些；体

质好的可按摩久一些，体质弱的应时间短一些。一般每周按摩2～3次。急性病以治愈为

度，需1次或数次；慢性病一般以10～15次为1疗程，疗程期间休息数天至一周。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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近视

对症食疗法

饮食宜忌•
宜 近视患者普遍缺锌、铬，宜多

吃富含锌、铬的食物。富含锌的食物有

黄豆、海带、羊肉、牛肉、黄鱼、牡

蛎、奶粉、可可粉、茶叶等。含铬较多

的食物有牛肉、谷类、肉类、肝类等。

多食含钙、磷的食物。钙、磷可

以巩固虹膜的韧性，广泛存在于牛奶、

豆类、坚果、虾皮、海带、雪里红、榨

菜、紫菜和南瓜等食物中。

多食补益肝肾的食物。中医认为肝

肾不足、气血亏损会发生近视，所以要

多吃补益肝肾的食物，如肉类、蛋类、

肝、肾、鲫鱼、黄鱼、墨鱼、淡菜、海

参、虾、甲鱼以及桂圆、荔枝、葡萄、

核桃、桑葚、红枣等。

多食优质蛋白质、植物性脂肪、

蔬菜、水果。在平衡膳食的基础上适

量增加鱼、蛋、牛奶、瘦肉和含不

饱和脂肪酸的植物油，以及柑橘类 

水果。

忌 忌吃含糖过高的食品，食糖过

多，会造成血钙减少，这样就会影响眼

球壁的韧性，使眼轴变长，助长病情

发展。

忌偏食。近视与体内钙、锌、铬等

元素缺乏有关，偏食、饮食无规律会导

致上述元素缺乏营养不良，体质下降。

食疗妙方•
桂圆磁石饮::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 磁石30克、桂圆肉20克、红枣

10颗。

做法：• 红枣、磁石均洗净；磁石煎30

分钟留汁，放入桂圆肉、红枣煮20分钟

至其软烂即可。每日早晚分2次饮服。

不宜多服，久服。

功用解析

适用于近视患者。消化不良、咽喉

红痛、阴虚内热者暂不宜服用。

近视是屈光不正的一种，是指视物时远处的物体不能在视网膜汇聚，而在视网膜之

前形成焦点，导致远方的物体模糊不清的疾病。近视最明显的症状是视力逐渐下降，只能

看近，不能看远。近视的人在感觉眼睛酸痛时都会很自然地用手轻揉几下，然后就会觉

得舒服一些，其实如果从饮食上加以注意，再配合几个简单的穴位按压，效果会更好。
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羊肝枸杞汤::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 羊肝100克、枸杞子20克、盐

少许。

做法：• 羊肝洗净、切片，入开水焯一

下，捞出，与枸杞子放入沙锅内，加适

量水煮熟，加盐调味即可。

功用解析

此汤可用于肝肾精血不足所导致的

近视。也可用鸡肝或猪肝代替。

枸杞红枣鸡蛋汤:::::::::::::::::::::::::

原料：• 枸杞子15～30克、红枣6～8

颗、鸡蛋2个。

做法：• 枸杞子、红枣洗净，鸡蛋煮熟

后去壳，一同放入锅内加水煮30分钟

即可。

功用解析

适用于体质虚寒者，及肝肾亏虚、

近视眼等患者。

谷精草羊肝汤::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 谷精草30克，羊肝100克，盐、

鸡精各适量。

做法：• 羊肝洗净，去筋膜，切片，与

谷精草一起放入沙锅，加适量水，煮30

分钟，加盐、鸡精调味即可。

功用解析

谷精草清肝明目，为中医眼科常用药。

胡萝卜炒鳝丝::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 鳝鱼丝200克，胡萝卜2根（切

丝），植物油、盐、酱油、醋各适量。

做法：• 油锅烧热，倒入鳝鱼丝、胡萝

卜丝翻炒，加入盐、酱油、醋炒熟。

蛋滑苦瓜片::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 苦瓜1根，鸡蛋2个，植物油、

盐、味精各适量。

做法：• 苦瓜去瓤洗净，切薄片；鸡蛋

打散，加盐打匀；油锅烧热，下入苦瓜

片炒熟，盛出备用；原锅加油烧热，倒

入蛋液、苦瓜片，推匀，炒至蛋熟，放

味精、盐即可。

功用解析

苦瓜除邪热、解劳乏、清心明目，

与鸡蛋配菜，可减少眼疾的发生。

茯苓柏子饼::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 茯苓、柏子仁各15克，全麦粉

50克，植物油少许。

做法：• 将茯苓烘干，柏子仁炒至香

黄，与茯苓一起研成细末；全麦粉与茯

苓、柏子仁末一起放入盆中，加温水和

匀，揉制成面团，擀成薄饼；平底锅烧

热，放入少量植物油，烧热后放入饼

坯，小火烙至熟透即可。

功用解析

本品补肾健胃。适用于心脾两虚、

气血不足和肝肾两亏所致的近视。

芝麻核桃奶::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 黑芝麻30克、核桃仁25克，牛

奶250毫升。

做法：• 将黑芝麻放在干净的器皿中挑

出残余的芝麻梗；锅置小火上，放入核

桃仁干炒，待其香味溢出，倒出核桃

仁；用同样的方法炒香黑芝麻；将黑芝

麻与核桃仁放在容器内捣细，放入锅内

加牛奶煮沸即可。
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杞子鱼胶炖牛蛙:::::::::::::::::::::::::

原料：• 牛蛙400克、鱼胶（鱼鳔）50

克、鲜猪腰2个、枸杞子25克、盐适量。

做法：• 将牛蛙宰杀洗净，取牛蛙腿，

剔肉去骨；鱼胶用沸水浸软，剪细丝；

猪腰洗净、切开、去脂膜、切片；枸杞

子洗净，用清水浸泡一会儿备用；把牛

蛙腿、牛蛙肉、鱼胶丝、猪腰片、枸杞

子全部放入炖盅内，加适量沸水，盖上

盖，大火煮沸后，转入炖盅内，小火隔

水炖2小时，加盐调味服食。

功用解析

本品滋肾润肺、养阴补血、益精明

目、润滑肌肤。枸杞子滋补肝肾、益精

明目，可治疗虚劳精亏、腰膝酸痛、眩

晕耳鸣、内热消渴、血虚萎黄、目昏

不明。

楮实菟丝肉片::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 楮实子、菟丝子、干黄花菜各

25克，猪肉100克，盐、醋、白糖、植

物油各适量。

做法：• 干黄花菜洗净，用清水泡软，

捞出沥水切段；将楮实子、菟丝子放入

沙锅中，加入适量清水，大火煮沸后转

小火煎30分钟，取浓汁；猪肉洗净切

片；炒锅洗净烧热，加入适量油烧热，

放入肉片炒至变色发白，放入药汁及

盐、醋、白糖，烧至肉熟时，放入洗净

的黄花菜炒熟。

功用解析

本品补肾明目、清热养肝，用于腰

膝酸软、虚劳骨蒸、头晕目昏、目生翳

膜、水肿胀满。

明目海鲜汤::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 水发海参、鲜蚌肉、鲜蚬肉、

熟海螺肉各50克，水发鲍鱼、水发干

贝各20克，整鲍鱼贝壳1个，鸡汤、味

精、盐、黄酒、青笋各适量。

做法：• 将海参、鲍鱼处理洗净，切丝，

蚌肉、蚬肉、干贝、海螺肉、青笋分别

洗净，切成片备用；将各种海鲜和整鲍

鱼贝壳一起放入沙锅中，加入鸡汤，大

火煮沸后转小火炖至九成熟；加盐、味

精、黄酒调味，放入笋片煮至熟即可。

功用解析

本品有补虚泻实、明目的功效，常

食对夜盲症、青光眼也有很好的辅助治

疗作用。

菊花炒肉片::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 猪瘦肉500克，鲜菊花瓣100

克，黑木耳20克，鸡蛋3个，姜丝、葱

花、盐、料酒、味精、淀粉、清汤、植

物油各适量。

做法：• 将菊花洗净；猪肉洗净，切片

备用；将鸡蛋打入碗中，加入料酒、

盐、淀粉调成糊，投入肉片拌匀备用；

锅中倒入植物油，烧至六成热时，将肉

片入油锅炸熟；锅内留底油，爆香葱

花、姜丝，加入熟肉片、清汤、黑木

耳、菊花瓣翻炒均匀；最后加入味精调

味即可。

功用解析

菊花有散风清热、清肝明目和解毒

消炎等作用，对眼睛劳损、头痛、高

血压等均有一定效用，久服可防治高血

压、偏头痛。
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对症按摩法

按摩要点•
按摩法治疗近视，可以用两个字来

概括，一曰“养”，二曰“通”。“养”

指的是养肝和养肾。中医认为，肝开窍

于目，肝血不足，易使双目干涩，视物

昏花。因此，明目重在养肝。另外，肾

对于眼睛的影响也很重要。精气足，则

耳聪目明，因此，明目还需养肾。而近

视的根源，在于视疲劳，对于眼睛周围

区域及穴位的按摩，可以有效缓解视疲

劳，活血通络，这便是“通”字的含

义。总的来说，有助于养肝和固肾的穴

位，对于治疗近视都是有益的，眼睛周

围的穴位，则是缓解视疲劳的首选。

睛明

鱼腰

推荐穴位•
按揉睛明穴

位置：目内眦角稍上方凹陷处。

按摩方法：取仰卧位或坐位，用拇

指与食指或中指指尖按于两侧睛明穴， 

待出现酸胀感时，由轻渐重，边按边

揉，使酸胀感传导扩散到眼区，时间约

2分钟。

祛病功效：缓解眼睛疲劳，恢复视

力，对治疗眼睛充血、红肿、水肿等有

按揉鱼腰穴

位置：瞳孔直上，眉毛的中点。

按摩方法：双手中指指腹分别按于

两侧鱼腰穴上，顺时针方向按揉2分钟，

手法宜轻柔，以局部有酸胀感为佳。

祛病功效：治疗眉棱骨痛、眼睑下

垂、目赤肿痛、目翳、近视等眼部疾病。

按揉太阳穴

位置：在头侧，眉梢与眼外角延续

交叉处，向后约1横指的凹陷中。

按摩方法：双手食指指腹分别按

于两侧太阳穴，顺时针方向按揉约2分

钟，局部有酸胀感为佳。如需要较大范

围或力量较重的按揉，可以用两手的鱼

际部代替食指。手法宜轻柔，意念集中

于太阳穴。

祛病功效：治疗感冒、头痛发热、

头痛头晕、目赤肿痛、近视等。

太阳

效果。此外，配合鼻子周围的穴位一起

按摩，能够缓解鼻塞等症状。
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鼻炎

对症食疗法

饮食宜忌•
宜 急性鼻炎应多饮热水或喝姜糖

水，以加速病毒的排泄及稀释血液中毒

素的浓度。食用清淡易消化的食物。

慢性单纯性鼻炎属肺胃有热或痰浊壅

盛者，宜多吃蔬菜，如萝卜、苦瓜等。

慢性肥厚性鼻炎饮食方面与慢性单

纯性鼻炎基本相似，可多吃些山楂、乌

梅等。

干燥性鼻炎及萎缩性鼻炎可食些具

有补阴作用的肉食，如猪肉、鸭肉、甲

鱼等。也可经常饮用雪梨汁、银耳汤、

菊花茶等。

忌 急性鼻炎忌食油煎、生冷、酸

涩之物，以防热助邪盛，邪热郁内而不

外达；戒烟酒。

慢性单纯性鼻炎属肺胃有热或痰浊

壅盛者，香蕉宜少吃，酒不宜多饮，肉

食也不宜多吃，尤其在吃药的同时，不

宜吃萝卜。

干燥性鼻炎及萎缩性鼻炎不宜吃辛

辣、燥热之品，如辣椒等，不宜饮酒、

吸烟。

食疗妙方•
薏米荷叶粥::::::::::::::::::::::::::::::::::

原料：• 薏米、大米各30克，荷叶1张，

白糖、桂花、淀粉各适量。

做法：• 将大米和薏米用清水冲洗干

净，放入容器内备用；荷叶用清水洗干

净后备用；沙锅置火上，加适量水，放

入清洗干净的薏米和大米煮粥；淀粉放

在碗中加少量水调成水淀粉；薏米、大

米将成粥时盖上荷叶再煮；熟后放入少

鼻炎是临床常见、多发且较难治疗的病症，发作时常有鼻塞、流涕、目痒流

泪、喷嚏或头胀、头昏、乏力、食欲不振，甚或嗅觉功能丧失等症状。慢性鼻炎属中

医的鼻渊范畴，多为寒邪侵袭、脾肺肾气亏虚所致。过敏性鼻炎是接触过敏源后引起

鼻黏膜病变的一种疾患，患者多伴有哮喘、荨麻疹病史，常有家族史，多反复发作，

分为常年发作和季节性发作两种。临床表现为突然发生的鼻内奇痒、连续喷嚏、流清

涕、鼻塞。遇上感冒、闻到异味、天气变化，其症状更加严重，并伴有头胀、头重等

不适感。
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