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丛书前言

　　为推进“健康中国”建设，提高人民健康水平，中共中央、国务院

于２０１６年１０月２５日印发并实施《“健康中国２０３０”规划纲要》，将

“共建共享、全民健康”作为战略主题，坚持政府主导，动员全社会参

与，推动社会共建共享，实现全民健康。

健康是促进人的全面发展的必然要求，也是广大人民群众的共

同追求。一个健康的人不仅要有一个强壮的体魄，能抵御各种疾病

侵袭，还应具备健全的精神状态、心理平衡和调节能力，以应付各种

不良的心理刺激，提高在现代社会中的适应能力。在追求健康的过

程中，人们往往过多依赖于医生、药物、检查和医疗设施，很容易忽视

自身在恢复、保持、增进健康中的主导作用。

通过健康教育和健康促进，帮助公众学到保持或恢复健康的知

识，自觉地培养关心健康的态度，形成健康的行为，达到最佳的健康

状态，是上海市中医医院全体医务人员共同的心愿。医务人员除了

完成常规的医疗工作以外，还重视健康管理，延伸医疗服务，近年来，

他们撰写并发表了大量的医学科普文章，宣传和普及中医药的基础

知识、养生保健方法，以及中医药防治常见病、多发病的方法。

因此，我们从近十年来医务人员撰写的科普文章中精挑细选，整

理、编写、出版本套“中医支招百病消”丛书，分为《少生病》《善养生》
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《爱食疗》三个分册。本丛书的作者是上海市中医医院数十位长期工

作在临床一线的资深中医医师，他们结合多年的临床经验和诊疗心

得，用通俗易懂的语言阐述了一个个晦涩难懂的医学问题，将临床多

发病和常见病的防治要点、中医养生之道、食疗药膳等一一呈现在读

者面前，是一套覆盖面广、实用性强、中医特色浓的医学普及读本。

希望读者阅读后，对增强自我体质、减少疾病发生、保持健康状态有

所帮助。

限于水平有限和时间仓促，不足之处在所难免，望广大读者批评

指正！

陆嘉惠　朱凌云

２０１７年６月
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编写说明

　　随着人们生活水平的提高，养生越来越受到重视。所谓养生就

是通过精神调养、食疗药膳、养生功法等整体综合措施达到增强体

质、防治疾病、延缓衰老、延长生命的目的。

俗话说“民以食为天”，食疗药膳在养生文化中占据了举足轻重

的地位。古人有“医食同源”“药食同源”之说。几千年来，中国传统

医学就十分重视饮食调养与健康长寿的辩证关系，它包括食疗，即

用饮食调理达到养生防病治病作用；以及药膳，即用食物与药物配

伍制成膳食达到养生防治疾病的作用。在中医药长期的医疗实践

中，“药膳食疗”已形成了独特的理论体系，是中医药学的组成部分

之一。

上海市中医医院是上海药膳协会的挂靠单位，前后几任会长均

为我院资深中医老专家，在他们的带领和耳濡目染下，许多临床医师

注重在临床诊疗工作中进行食疗药膳防病治病的有益探索与实践，

还开设有食疗药膳门诊。

本着继承传统中医食疗药膳治病健身的精髓，我院数十位临床

中医药工作者结合多年行医经验，精心编写了这本《中医支招百病

消———爱食疗》。书中围绕“疾病与食疗”的主题，介绍常见疾病的特

点、解决该疾病的一般方法、常用的药膳食疗方法，总结前人的应用
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经验但又不拘泥于前人，始终以中医理论为指导，提倡辨证用药，因

人施膳，因时施膳。希望本书能给广大读者的疗疾保健带来帮助。

由于编者水平有限，书中难免有疏漏之处，敬请各位专家和读者

批评指正！

编　者

２０１７年６月

·２·
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