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1前 言

明代医家李时珍在《本草纲目》中写道：“饮食者，人之命脉也。”吃，不仅

是生命得以维系的最基本的需要，还是生命得以保持活力、保持健康及最大限度延

长的关键。可以说，一个人的身体健康与否，与饮食息息相关。

时代不同，对吃的定义也不一样。随着大家生活水平的不断提高，人们更多地

讲求吃出品质、吃得有风味；如今，人们对身体健康和养生日益关注，吃出健康显

得尤为重要。但是，很多人都陷入了困惑之中，觉得生活水平提高了，我吃得比以

前好了，为什么反而不如以前健康了呢？吃也是一门学问，吃得好并不意味着吃得对。

食物是最好的药物，在我国古代医学典籍中，也有“空腹食之为食物，患者食

之为药物”的论述，这说明了药食同源，我们每天吃进的美味佳肴，有可能是毒药，

也有可能是保证健康、防治疾病的灵丹妙药。仅仅一线之隔，但效果却天差地别，

关键就在于是否吃对了。

中医里，食物跟药物一样，也分“四性”“五味”。

食物的四性是根据食物进入人体内，作用于脏腑经络之后所发生的反应来划分

的，有寒、凉、温、热四种属性，偏性不大的为平性。一般来说，性寒、性凉的食

物可清热解渴，能减轻或消除体内热证；而性温、性热的食物可明显地减轻或消除

身体寒证。例如，苦瓜性寒，能清热解毒，对于热病或暑热烦渴，以及肝热引起的

目赤肿痛有缓解作用；羊肉性温，具有温中暖肾的功效，可补肾强身，改善肾阳不

足导致的腹痛寒冷、腰膝酸软。

食物的五味，即辛、甘、酸、苦、咸。辛味即辣味，能散能行，如葱白、香菜

能发散风寒、行气活血；甘味即甜味，能补虚，如龙眼肉、红枣能补益脾胃、养血安神；

酸味收敛、固涩，如樱桃能滋养肝肾而止泻；苦味可清热泻火、生津液，如苦瓜能
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清热解暑、解毒；咸味软坚润下、温补肝肾，如海带、紫菜能软坚散结。

食物的“四性”“五味”决定了不同的食物有不同的功能，如果选错食物，很容

易导致脏腑功能失调而引发疾病，或加重原有的病情。只有合理地运用食物的“四

性”“五味”特性，选对食物，才能让食物在我们身体内发挥最大的养生功效，以扶

正固本、调和气血，最终实现强身健体、防治疾病的目的。

食物来自厨房，在厨房中制作完成。药补不如食补，可以说厨房是最好的药房！

因此，千万别放过厨房中的任何一种食物，也许看似不起眼的小食物，却能给我们

的健康带来很大的助益。

本书针对常见的健康小问题、日常保健、季节、体质和不同人群等，为读者收

集整理了一些日常保健的食疗方，简单实用、材料易得。

本书的编写目的是帮助读者朋友建立正确的饮食习惯，了解食疗养生的相关知

识，但食物毕竟不是药物，在患上疾病之后，还是要积极咨询医生，并在医生指导

下进行治疗，切莫讳疾忌医，延误治疗时机。

最后，祝福所有的读者朋友们身体健康，一生幸福！

编者

2015 年 1 月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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  健康小问题，小方来帮忙

生活中，任何人都会遇到一些小病、小痛。因为是“小”病、“小”痛，

所以很多人不想因此专门花时间去“麻烦”医生。其实，生活中最常见的食物，

只要吃对了，不仅能补充新陈代谢所必须的各种营养素、调节和改善人体的生理

功能，还能增强免疫力，帮助身体轻松应对一些小病、小痛。

第一章



2 厨房小药方  全家大健康

 主  要  症  状 

风寒感冒：无汗、头痛、身痛、鼻塞流清涕、咳嗽、吐稀白痰。风热感冒：有汗、

咽喉红肿疼痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻塞黄涕、口渴喜饮。

 饮  食  宜  忌  

饮食清淡，易消化 ；补充大量水分 ；多吃蔬菜水果 ；少吃高蛋白、辛辣食物。

 解  决  办  法  

风寒感冒者可多食用生姜、葱白、香菜等食物以温中散寒 ；忌食生冷瓜果

及冷饮等，以免加重风寒。

风热感冒者宜多吃油菜、苋菜、空心菜、菠菜等食物以清火泻热 ；忌食辛辣、

热性的食物，如白酒等，以免助热。

暑湿感冒者宜多食茭白、西瓜、丝瓜、黄瓜等食物以清热除湿 ；除忌肥腻外，

还应忌过咸食物，如咸菜、咸带鱼等，因过咸可凝湿生痰，刺激气管引起咳嗽加

剧，不利于感冒康复。

感冒俗称“伤风”，是一种呼吸道常见疾病，儿童较成人发病率高，

体质弱者发病率高，在寒冷季节易流行。从中医角度讲，感冒常分

为风热型感冒、风寒型感冒、暑湿型感冒等类型，其中前两种较常见。

感冒虽不算大病，但是如果不及时治疗，可发展或诱发其他疾病，

如支气管炎、哮喘等。因此也要及时治疗，配合正确的饮食疗法效

果会更好。

感
冒

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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生姜红糖饮，改善风寒感冒

 生姜 15 克，葱白 3 段，红糖 20 克。先将生姜片和葱白段一起放入锅

中，加水 500 毫升，煮至沸腾，再加入红糖拌匀，趁热服下。

生姜、葱白都属于温性食物，有解表散寒的作用，对风寒感冒有改善作用。

双西清凉汁，缓解暑湿感冒和风热感冒

 西瓜 500 克，西红柿 250 克，分别榨汁后混合调匀，代茶频饮。

西瓜清凉多汁，有利尿除湿、清热生津的作用。西红柿有清热生津、健胃

消食的作用。两者搭配，能祛除暑湿、内火，提高食欲。

甘蔗荸荠汤，风热感冒不用怕

 甘蔗 150 克，荸荠 100 克，洗净后加适量水煮汤饮用。

甘蔗、荸荠可以清热生津、泻火排毒，是风热感冒的“克星”。

蒜汁塞鼻孔，让堵塞的鼻子变畅通

 蒜适量，去皮，捣汁。用棉球蘸上蒜汁，塞入一侧鼻孔，3 分钟左右

取出，另取新棉球蘸上蒜汁，塞入另一侧鼻孔。早、中、晚各 1 次。

感冒时，用棉球蘸上蒜汁塞鼻孔，蒜的辛辣气味能让鼻子瞬间通畅，鼻塞

瞬间被“秒杀”。

鲜生姜足浴方，赶走风寒感冒

 锅中加入适量清水，加生姜片浸泡 5~10 分钟，然后煎煮取汁，候温

足浴。每日 2~3 次，每次 15~20 分钟，连续 2~3 天。

用生姜水足浴，能解表散寒，还能促进血液循环，改善风寒感冒引起的鼻

塞流涕、头痛无汗等症状。
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 主  要  症  状 

寒咳：咽痒，咳嗽声重，痰白而稀，常伴有鼻塞、流清鼻涕。热咳 ：咳嗽，

咳痰、痰黄而稠，并伴有发热、口渴、咽喉肿痛、流黄鼻涕。

 饮  食  宜  忌  

饮食宜温热、清淡 ；大量补充水分 ；多吃蔬菜水果 ；忌吃辛辣、油腻食物。

冰糖蒜水，散寒止咳好帮手

 蒜 2~3 瓣，加适量水、冰糖，入锅蒸 20 分钟左右。趁热服用，每日 2~3 剂。

蒜性温，味辛，能解毒散寒、祛风祛痰，搭配润肺止咳的冰糖，有散寒、宣肺、

止咳的作用。风寒咳嗽初起时，及时饮用冰糖蒜水，可有效防止咳嗽的恶化，缩

短病程。

妙用冬瓜皮，清热又止咳

 经霜冬瓜皮 15 克，洗净，冲入适量开水，闷泡 10 分钟，代茶频饮。

此方既能清热，又能润肺止咳，是热咳患者的食疗佳品。

咳嗽是呼吸系统疾病最常见的症状之一，常见于呼吸道感染、急

（慢）性支气管炎、肺炎、肺结核等病。咳嗽虽然是气管排出异物的

一种保护性措施，但如果咳嗽严重，则一定要及时治疗，否则会引起

一系列并发症。

中医将咳嗽分为外感咳嗽和内伤咳嗽。外感咳嗽又分寒咳、热咳，

分别是指由风寒、燥热等外邪侵袭而引起的咳嗽，发病急，病程短，

常为感冒的症状之一。内伤咳嗽指由腑脏功能失调、内邪伤肺所引发

的咳嗽，病情发展缓慢，病程也较长。本书针对较为常见的外感咳嗽

推荐食疗方案。

咳    嗽
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 主  要  症  状 

胃脘饱胀、疼痛，可能还伴有恶心、呕吐、烧心、嗳气、食欲不振。

 饮  食  宜  忌  

饮食宜清淡，注意软、温、暖 ；少吃辛辣刺激、坚硬粗糙的食物 ；不喝浓

茶和浓咖啡 ；戒烟酒。

 解  决  办  法  

受凉引起胃痛胃胀，生姜红糖水温胃散寒

 生姜 20 克，洗净，加适量水和红糖，煮红糖水。每日 1~2 次，连续

饮用 3~5 天。

受凉引起胃痛胃胀，饮用生姜红糖水能消除吸入胃内的寒气，刺激胃液分泌，

缓解胃部不适。

吃得太多胃胀了，吃些山楂助消化

肉类食物吃多了容易消化不良，引起胃痛胃胀等不适，这时可以食用一些

鲜山楂。鲜山楂含有的枸橼酸、苹果酸，能促进消化液分泌，促进消化。

胃
痛
胃
胀

现代人生活紧张、工作压力过大，再加上饮食、起居不规律

或经常应酬，很容易患上胃病，出现胃部疼痛、胀满等症状。急（慢）

性胃炎及消化道溃疡、胃痉挛、胃神经官能症等都有可能引起胃

痛胃胀。

中医认为，胃痛胃胀的发生，多与过度劳累、外感风寒、情

志刺激、饮食失调等所致的脾胃不和有关。经常胃痛胃胀的人，

平时要注意养成规律的饮食习惯，注意饮食营养，同时还要劳逸

结合、保持心情舒畅。
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 主  要  症  状 

口腔局部有黄白色如豆样大小溃烂点，可单发或多发，疼痛剧烈，常伴有

口臭、口干、尿黄、大便干结等症状。

 饮  食  宜  忌 

饮食宜清淡 ；大量补充水分 ；多吃富含 B 族维生素的食物。

 解  决  办  法  

口腔溃疡者宜多吃有清心泻火、养阴清热、益气健脾作用的食物。多吃牡蛎、

动物肝脏、瘦肉、 蛋类、花生、茄子、胡萝卜、白萝卜、白菜、菠菜等富含锌的

食物和富含维生素的食物，以促进溃疡面愈合 ；宜多饮水，至少每日饮 1000 毫

升水，这样可以清理肠胃、预防便秘，有利于口腔溃疡的恢复。同时，要忌吃辣

椒、葱、姜等辛温升阳及煎、烤、炸的食物，以免助火上炎，影响口疮愈合。

口
腔
溃
疡

口腔溃疡，俗称“口疮”，是发生在口腔黏膜上的浅表性溃疡，

从米粒至黄豆大小不等，呈圆形或卵圆形，溃疡面凹陷，周围充血。

口腔溃疡发生的部位多为口腔黏膜及舌的边缘，常是白色溃疡，周

围有红晕，十分疼痛，特别是遇酸、咸、辣的食物时，疼痛更加厉害。

通常，口腔溃疡会在 7~10 天内自行痊愈，但有的人病情会反反复复，

时好时坏，从而影响生活，令人困扰。

中医认为，口腔溃疡主要因情志过激、过度疲劳等引起气郁化火、

心火上攻，或久病火热灼阴津而发病。



7第一章   健康小问题，小方来帮忙

萝卜鲜藕汁，清热排毒好饮料

 白萝卜、鲜藕各 500 克。将白萝卜、鲜藕分别洗净，榨汁。1 天 1~2 杯，

直至口腔溃疡痊愈。也可以含漱萝卜鲜藕汁，每日数次。

白萝卜性凉，有清热解毒、生津止渴等功效。鲜藕性寒，能清热泻火、润

肠通便。两者搭配，清热排毒、养阴生津效果甚佳。阴虚火旺型口腔溃疡者坚持

每天饮用萝卜鲜藕汁，能促进体内热毒排出，养阴清热，有利于溃疡面的愈合。

荷叶冬瓜汤，去除“火气”好轻松

 荷叶 10 克，冬瓜 500 克，盐适量。将冬瓜洗净，连皮切块，与荷叶

一起放入锅中，加入适量水煮成汤，加盐调味即可。佐餐食用。

冬瓜有清热除湿、润肺止咳、利水消肿的功效，荷叶有清热、凉血的作用。

两者合用，能清热生津、利尿止渴，促进体内热毒排出，有利于溃疡愈合。 

清清甜甜西瓜汁，营养美味功效大

 西瓜半个，挖取瓜瓤，然后打成汁。将西瓜汁含于口中 2~3 分钟，

然后咽下，再含，反复数次。

西瓜汁有利尿作用，能使热气下行，清除体内火气，从而促进口腔溃疡的

痊愈。

涂抹蜂蜜，帮助口疮愈合

 将口腔洗漱干净，再用消毒棉签将蜂蜜涂于溃疡面上，涂擦后暂不

要饮食。过 15 分钟左右，可将蜂蜜连口水一起咽下，再继续涂擦，一天可重

复涂擦数遍。或者用温水冲泡蜂蜜，然后含漱。

现代研究发现，蜂蜜含有肾上腺皮质激素样物质和抑菌素，有较强的抗菌、

消炎、收敛、止痛作用。在溃疡面涂抹蜂蜜，有利于口腔黏膜上皮细胞的修复，

从而促进溃疡面愈合。



8 厨房小药方  全家大健康

 主  要  症  状 

牙龈呈深红或暗红，肿胀、松软，极易出血，严重的还会溢脓。牙龈肿痛

发生时，通常伴有口疮、口腔异味等症状。

 饮  食  宜  忌 

饮食清淡、松软、易消化 ；多吃蔬菜水果 ；多饮水 ；忌吃辛辣、冰冷、过

酸或过甜的食物。

 解  决  办  法  

胃火上炎导致的牙龈肿痛，宜清热泻火、消肿止痛，可吃荸荠、梨、豆腐、

绿豆、苦瓜、白菜、芹菜等清胃热的食物。因肾阴不足引起的牙龈肿痛，宜滋阴

降火、补肾固齿，可多吃白菜、枸杞子、山药等补肾阴的食物。

俗话说：“牙痛不是病，痛起来真要命。”牙龈肿痛就是

这种情况。正常的牙龈是粉红色的，对细菌有很好的抵抗力，

但如果牙龈受到细菌的侵袭，就会红肿疼痛、刷牙出血，甚至

溢脓。

引起牙龈肿胀疼痛的原因很多，如牙龈炎、牙周炎、龋齿

等。经常牙龈肿痛的人，本身存在慢性炎症，当机体免疫力下降、

天气干燥、进食辛辣刺激食物时，会刺激身体中的炎症急性发

作，出现牙龈肿痛的症状。

牙
龈
肿
痛
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