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温馨提示

本书中涉及的部分药方的疗效和安全性未经循证医学

验证。因此 , 在疾病防治的过程中，读者务必向有资质的保

健服务人员、专业医生或注册营养师咨询，出版社和作者

本人不负责提供专业意见或建议，本书只用作普通的养生

指南。
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Vunz Maij Ok Hanh Lai Gwn Gyoijhom

Seizhah mbwn aeng, baez mbouj siujsim couh hanh lae hanh 

roenx. Ok hanh couh dwg sied raemx, ndaej gwn raemxgoenj 

boujcung. Danhseih, gyaz ndaw ndang riengz hanh baiz okdaeuj couh 

nanz ndaej bouj dauq lo.

Gyaz dwg cungj cujyau yingzyangj cwngzfwn ndaw ndang vunz 

ndeu, hix dwg cungj dengaijciz youqgaenj he, cujyau rom youq ndaw 

sibauh, doiq veizciz ndang vunz soemjndaengq doxdaengh caeuq 

sibauh aeu moq lawh gaeuq miz cozyung gig youqgaenj. Seizhah 

fuengz ndang vunz noix gyaz, ceiq ancienz ceiq mizyauq banhfap 

dwg lai gwn gijgwn hamz miz gyaz lai haenx, lumj duh、byaekheu、

lwgmak daengj. Gij duh hamz gyaz ceiq lai dwg duhhenj; ndaw 

byaekheu hamz gyaz ceiq lai dwg byaekbohcai、maenzdoengzlingz、

maenzcienz、byaekginzcai、vohswnj daengj. Lwgmak dwg gyoijhom 

caeuq makgam hamz gyaz ceiq lai.

Linghvaih, ndang vunz seizhah ok hanh lai, rox coi veizswnghsu 

C baiz ok rog ndang daeuj, ndang vunz couh noix veizswnghsu C 

lo, ndigah aeu lai gwn di gijgwn hamz miz veizswnghsu C caeuq 

veizswnghsu B cuz he. Mwh ok hanh lai roxnaeuz ndangraeuj 

daiq sang seiz, gwn raemx wng gwn noix danhseih gwn lai baez, 

yienghneix ndaej hawj aenndang ok hanh menh, gemjsiuj raemx 

ndaw ndang fwifat. 



2 Banjdaeuzndei Gwnndoet Ciengx Ndang

爱出汗多吃香蕉

闷热的夏天，一不小心就会“挥汗如雨”。出汗就是流失水分，

于是很多人首先想到补水。不过，随汗液流失的，除了水，还有

保持人体健康必需的钾。

钾是人体内重要的营养成分，也是重要的电解质，主要储存

于细胞内，对维持体内酸碱平衡和渗透压、细胞的新陈代谢、神

经肌肉的兴奋性起着十分重要的作用。热天防止缺钾，最安全有

效的方法就是多吃富钾食品，主要有豆类、蔬菜、水果等。豆类

中以黄豆含量最高；蔬菜中含钾最多的是菠菜、土豆、山药、芹

菜、莴苣等；水果中以香蕉、橘子含钾量最高。

此外，盛夏身体排汗多，还会增加水溶性维生素，尤其是维

生素 C的排出，极易造成体内维生素含量不足。因此，夏天人体

维生素的需求量要比其他季节高，人们可以多吃些含维生素 C、

B族维生素丰富的食物。一般而言，当身体大量出汗或体温过高

时，水分的补充最好是少量、多次，这样可使机体排汗减慢，减

少人体水分的蒸发量，而钠的补充则要视出汗多少而定。
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Haex Ndongj Gwn Cuklwgraz

Lwgraz ndaej nyinh saej doeng haex, baujciz haex unq mbouj 

gengndongj. Linghvaih, ndaw lwgraz hamz miz danbwzciz caeuq 

bubaujhoz cihfangzsonh gig lai, ndaej baujciz hezdangz onjdingh, 

hawj ndok maj engq laep, hoh engq nyinznyangq, naengnoh wenj  

ndei.

Cawj goenj cukhaeuxyangz le daek roengz vanj bae, naj cuk 

vanq caengz lwgraz cug nanwt ndeu, rwed di ciengqlwgraz aeu 

youzhom caeuq di gyu le gyaux ndei haenx gwn. 

大便干燥吃芝麻粥

芝麻可以润肠通便，保持大便不干燥。另外，芝麻因含有丰

富的蛋白质与不饱和脂肪酸，能保持血糖的稳定，有益于骨密度

的增加，柔韧关节，美化肌肤。

食疗方：玉米面粥煮，开后盛到碗里，撒上厚厚的熟芝麻，

淋上一点用香油和盐调好的芝麻酱即成。
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An Saenz Daih’it Senj Beghab

Seizcou aenvih mbwn hawqsauj, ndaw hoengheiq siuj miz raemx 

daeuj dumznyinh, vunzraeuz ciengz dwg bak hawq ndaeng sauj、

hozhawq dangqmaz、naengnoh hawqsauj, caemhcaiq okyienh bwt 

hawq baenzae dem. Beghab ndaej nyinh bwt dingz ae、cing sim an 

saenz.

Beghab feih diemz loq haemz, singq bingz. Yingzyangj 

cwngzfwn gig lai, miz danbwzciz、veizswnghsu、doxgaiq lauxbaeg 

nding caeuq mbangj daegbied mizyauq cwngzfwn dem, lumj mba、

dohdangz、gojgyauh caeuq lai cungj swnghvuzgenj daengj, doiq 

hanhhaed aizsibauh demmaj miz itdingh ywyauq.

Gwn beghab fuengfap miz lai cungj, ndaej dang byaekndei gwn, 

lumj byaekginzcai cauj beghab、beghab cauj nohcwz daengj. Ceiq 

ndei gwnfap dwg cawj cuk gwn, lumj aeu beghab caeuq haeuxcid 

cawj baenz cukbeghab, caiq dwk di dangznae ndeu gwn, mboujdanh 

habbak, ndaej an saenz, coi vunz ninz ndaek vaiq; hix ndaej aeu 

de caeuq cehmbu、makcaujnding caez baek dang gwn, ndaej bouj 

ik an saenz. Ceiq ndei dwg dapboiq ngveih makgingq gwn, ngveih 

makgingq ndaej nyinh bwt dingz ae、cing sim an saenz, dapboiq 

beghab ngauz cuk hab boux bingh ngamq ndei、boux gan ae gwn.
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安神首选百合

秋季由于气候干燥，空气中缺乏水分的滋润，人们常会口

鼻干燥、渴欲不止、皮肤干燥，甚至出现肺燥咳嗽。百合有润

肺止咳、清心安神等功效，是秋季食用之上品。

百合味甘微苦，性平。其营养成分丰富，有蛋白质、维生

素、胡萝卜素及一些特殊的有效成分，如淀粉、多糖、果胶以

及多种生物碱，对抑制癌细胞增生有一定的疗效。

百合食用的方法很多，可当菜肴吃，如西芹炒百合、百合

炒牛肉，这些都称得上是美味佳肴。最佳吃法是煮粥，如百合

与糯米熬制成百合粥，放上一点冰糖，不仅可口，而且安神，

有助于睡眠。还可以用百合、莲子和红枣共煮成羹，可补益安

神。最好的搭配是杏仁，杏仁有润肺止咳、清心安神的功效，

搭配百合熬粥适用于病后虚弱、干咳患者。 
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