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12   感冒

        葱米粥
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14   咳嗽痰多
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16   咽喉痛
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90   月经不调
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98   月经量少

         双花调经酒
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100   月经量多
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104   痛经
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106   闭经

           当归红枣粥
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108   白带异常
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           石榴浆

110   孕吐
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           麦冬粥
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           蔗姜二汁饮

112   胎动不安

           阿胶鸡蛋羹
           大全方
           安胎鲤鱼粥

114   产后恶露不净

           红枣小米粥
           炮姜益母蛋
           桃红煎

116   产后缺乳

           花生炖猪蹄
           通草排骨汤
           黄芪鲫鱼汤

118   产后体虚

           红枣乌鸡汤
           羊肉面
           小米蛋花粥
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120   乳痈

         （急性乳腺炎）

           萝卜公英汤
           蒲公英粥
           紫苏陈皮粥

122   乳腺增生

           丝瓜豆腐汤
           夏枯草汤
           陈皮海带粥

124   妇女燥郁

           甘麦红枣汤
           龙眼山药粥
           百合莲子糯米粥

128   小儿风热感冒

           白菜萝卜汁
           梨渴粥
           牛蒡粥
           葛根粥

130   小儿伤暑

           瓜皮荷叶饮
           天生白虎汤
           鸡蛋绿豆粥

132   小儿咳喘

           小儿咳喘方
           萝卜梨汁
           罗汉果煎

134   小儿湿疹

           赤豆荸荠粥
           银花洗液
           荷叶水洗液

136   小儿食积

           消食饼
           内金粥
           白萝卜汤

138   小儿呕吐

           姜汁牛乳饮
           芦根粥
           糖盐水

140   小儿腹泻

           健脾粉
           栗子糊
           止泻蛋

142   小儿尿床

           遗尿方
           莲子芡实粥
           莲子猪肚粥

144   小儿虫证

           大葱汁香油
           南瓜子粥
           槟榔散
           炒使君子

146   发育迟缓

           花生胡桃仁粥
           益智仁炖肉
           榛蘑散
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150   慢性支气管炎

           虫草老鸭汤
           银耳百合羹
           蜜汁萝卜饮

152   腰腿痛

           煮羊脊骨
           烤羊腰
           五加皮酒

154   耳聋眼花

           枸杞猪腰汤
           磁石肾粥
           枸杞炒猪肝

156   健忘

           鱼头豆腐汤
           玉灵膏
           核桃方
           远志方

158   尿频尿多

           覆盆子茶
           芡实糯米粥
           生山药酒

160   高血压

           罗布麻茶
           冰糖夏枯草
           菊花粥

162   高血脂

           洋葱葡萄酒
           木耳豆腐汤
           山楂菊花绿茶

164   糖尿病

           玉米须猪胰汤
           煎兔汤
           冬瓜饮

166   胸闷胸痛

           煮猪心
           肉桂粥
           山楂粥

168   癌症

           紫菜汤
           枸杞甲鱼汤
           甘薯粥

170   老年皮肤瘙痒

           红枣泥鳅汤
           燕麦香蕉饮
           黑芝麻核桃饮
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174   慢性疲劳

           参芪鸡肉粥
           清蒸虫草鸽
           洋参枸杞茶

176   烦躁抑郁

           黄花肉丝汤
           玫瑰茉莉茶
           白梅花茶

178   目赤肿痛

           桑菊绿茶
           决明枸杞茶
           枸杞叶茶

180   黑眼圈

           枸杞猪肝汤
           胡萝卜牛奶饮
           海带薏米粥

182   慢性咽炎

           胖大海甘草茶
           旱芹蜜饮
           橄榄茶

184   胁痛

           沙参玉竹煲鸭汤
           金橘露
           玫瑰花茶
           枸杞酒

186   脂肪肝

           海带炖豆腐
           山楂陈皮茶
           木耳蘑菇汤

188   酒醉

           葛花饮
           葱豉煎
           生梨柚子汁

190   阳痿、遗精

           海参羊肉汤
           醉虾
           虫草补虚肉

第六章

关爱忙碌的他/她  上班族健康小偏方
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11常见小毛病    偏方来帮忙第一章

常见小毛病    

偏方来帮忙

第
一
章

日常生活中总会有头疼脑热、肠胃不适等小毛病

这些虽算不上大病，但也会让人很不舒服

其实，在中医典籍中有很多日常饮食的小偏方

不少小毛病通过适当调理就可以自愈

还有一些是基于体质问题而产生的身体不适

经常发作，很难治愈

小偏方可以起到改善体质、缓解不适的作用
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感
冒

感冒是指感受风寒或风热等外邪，以鼻塞、流
涕、喷嚏、咳嗽、头痛、恶寒、发热为特征的一种
病证，为常见的外感病之一。本病由于气候突变，
寒温失调，以及疲劳过度，复因感受风寒或风热
外邪，或兼暑湿、时行病毒导致卫表不和、肺失宣
肃所致。主要有风寒证、风热证和暑湿证。本病轻
者，可单用食疗方；重者，食疗可作为辅助治疗。
本病食疗尤宜于孕妇、小儿及老年人感冒。
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方
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葱米粥
发汗解表，扶正祛邪，适用于风寒感冒恶寒重、发热轻者。

大葱白2根，粳米50克，盐适量。

做法：

材料：

每日1次，以发汗为度。用法：

大葱也可以取用连根葱白。粥煮
熟后还可以加点醋，提高杀菌作用。

粳米淘洗干净；将大葱剥去外部老
皮，取葱白部分，洗净，切成大段。
煮锅中倒入淘洗干净的精密，放入适
量水，上火烧开，撇去浮沫，调整火
力使水始终处于小沸状态，煮15分钟
后放入葱白段，续煮至粥稠，拣出葱
白段，加入适量盐调味，搅匀即成。

《肘后方》
出处

细
小

节

1

2
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薄荷粥

干薄荷 10 克（或鲜薄荷 30 克），
粳米 60 克，冰糖少许。

做法：

砂锅中放入干薄荷，加入适量水，
小火煎煮15分钟，滤掉渣子，保留
汤汁。
倒入淘洗干净的粳米，煮30分钟至
粥稠，加冰糖融化即成。

材料：

早、晚温热服食。用法：

姜糖苏叶饮
发汗解表，温中和胃，适用于风寒感冒所致的恶寒发热、头痛、咳嗽、无汗或
恶心呕吐、腹胀、胃痛。

紫苏叶3～6克，生姜10克，红
砂糖15克。

做法：

将生姜洗净，切丝，紫苏叶洗去尘
垢，同倒入茶壶内。
用刚煮沸的水冲泡，加盖浸泡15分
钟后，加入红糖搅匀即可饮用。

材料：

趁热饮用。用法：

疏风解表，清利头目，透疹，适用于风热感冒引起的头痛、发热、咽痛、目赤
以及小儿麻疹不透等。

1

2

1

2

《本草汇言》出处

《医余录》
出处
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咳
嗽
痰
多

支气管炎是一种常见的呼吸道疾病，其主要症
状是长时间的咳嗽、咳痰。慢性支气管炎多为内伤
咳嗽，与长期空气污染、吸烟、体弱多病或急性支
气管炎反复发作等原因有关，在我国北方秋冬季节
及中老年人中高发。表现为天冷加重、天暖减轻，
病程漫长反复，早晚咳嗽较剧烈，吐白色泡沫痰或
伴有发热。急性支气管炎多为外感咳嗽，发病快，
症状明显，如能及时对症治疗和调养，会很快痊
愈，不再反复发作。
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荸荠冰糖萝卜汤
适合阴虚燥咳、痰热咳嗽及呼吸道感染、扁桃体炎者。

荸荠、白萝卜各100克，冰糖适量。

做法：

材料：

1日2次，连服数日。用法：

这道汤也适合秋燥引起的咽干
咳嗽，在雾霾天或空气污染时多喝一
些，可以起到清肺作用。

白萝卜去根和外皮，洗净，切片；荸荠
去外皮，洗净，切片。
煮锅中放入荸荠片、白萝卜片，加适
量水烧开，撇去浮沫改小火煮15分
钟，放入冰糖煮融化即可。

民间验方
出处

细
小

节

1

2

这道汤也适合秋燥引起的咽干
咳嗽，在雾霾天或空气污染时多喝一
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枇杷叶粥

干枇杷叶9克，粳米60
克，冰糖适量。

做法：

将枇杷叶装入纱布袋内，放入
砂锅中，加水适量，煎煮20分
钟，去掉药袋。
倒入淘洗干净的粳米，小火煮
至粥稠，放入冰糖续煮融化
即成。

材料：

每日早、晚各1次。用法：

梨糖饮
润燥止咳，清热生津，适用于燥热咳嗽、咽干、口渴等症。

鲜秋梨2个，冰糖30克。

做法：

将秋梨洗干净，带皮切成大块。
煮锅中放入秋梨块，加适量水烧开，撇去
浮沫改小火煮30分钟，放入冰糖煮融化即
可，晾凉后喝汤，吃梨。

材料：

2次分服，1日服完，连服3～5日。用法：

清肺，降气，止咳，适用于肺热咳嗽，咳黄痰，也可用于胃热恶心、呕吐等。

1

2

1
2

《老老恒言》出处

《中华养生

    药膳大典》
出处

这里用的是经过干制的枇杷叶，如果用鲜
枇杷叶，用量可以加大到20克。

细
小

节

梨最好带皮吃，但要清洗干净，用淡
盐水泡5分钟就能彻底洗净，可放心吃。

细
小

节
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