




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及

搭配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发

和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每

个系列从不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、

功效宜忌和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格

低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需

要，同时亦能让读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌

等相关知识。

《常见病食疗菜谱丛书》根据常见病的特点，科学系统地介绍了

各种常见病食疗菜肴的烹饪方法和营养功效、定量搭配等知识。该丛

书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。它帮助患者解决了治

疗期间吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和搭配问题。
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常见肺病介绍
肺部司呼吸，兼有宣发、肃降之用，为五脏之华盖，其位最

高。肺为娇脏，不耐寒热，外感和内伤因素都容易损伤肺脏，从而
引起病变。常见肺病包括：

气管炎：由于感染或非感染因素引起的气管、支气管粘膜炎性
变化，粘液分泌增多，临床上以长期咳嗽、咯痰或伴有喘息为主要
特征。

支气管炎：是指气管、支气管粘膜及其周围组织的慢性非特异
性炎症。临床上以长期咳嗽、咳痰或伴有喘息及反复发作为特征。

肺炎：指终末气道、肺泡和肺间质的炎症。其症状通常有：
发热，呼吸急促，持久干咳，可能有单边胸痛，深呼吸和咳嗽时胸
痛，有少量痰或大量痰，痰中可能含有血丝。

气胸：胸膜腔由胸膜壁层和脏层构成，是不含空气的密闭的潜
在性腔隙。任何原因使胸膜破损，导致空气进入胸膜腔，就称之为
气胸。

肺气肿：指终末细支气管远端的气道弹性减退，过度膨胀、充
气和肺容积增大或同时伴有气道壁破坏的病理状态。

肺结核：由结核杆菌引起的慢性传染病，多呈慢性过程，少数
可急起发病。常有低热、乏力等全身症状和咳嗽、咯血等呼吸系统
表现。

肺癌：最常见的肺原发性恶性肿瘤，绝大多数肺癌起源于支气
管粘膜上皮，故亦称支气管肺癌。

食疗菜谱
肺 病肺 病肺 病
食疗菜谱
肺 病肺 病
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Common 食疗菜谱丛书

1 . 注 意 食 补 。 在 燥 邪 旺 盛 的 季
节，人们可通过食疗来达到滋阴补肺
的效果。

2.笑口常开。笑能够使人胸廓扩
张，胸肌伸展，肺活量增大，从而调
节人体气肌升降，解除胸闷，消除疲
劳，恢复体力。尤其是清晨锻炼时，
通过开怀大笑，可以吸入更多清新空
气，加快血液循环，使心肺气血调
和，情绪保持稳定。

3.练习气功。气功是比较好的养
肺方法之一。例如吸收功，每日晚餐
后两小时在花园里先慢步行走10分
钟，然后站立，两目平视，两足分开
与肩平，全身放松，两手掌相搭，掌
心向上，置于丹田，吸气于两乳间，
收腹时缓缓呼气松腹，习练30分钟，
十分有利于健肺。

4.定期沐浴。沐浴可以促进血液
循环，使肺与皮肤气血流通。沐浴前
可先喝一杯淡盐开水，沐浴时应以浸
浴为主，不用过分搓揉，时间以20分
钟为宜。

日常养肺 
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食疗菜谱
肺 病肺 病肺 病
食疗菜谱
肺 病肺 病

养肺食物 

罗汉果：用罗汉果泡茶饮用，有
清热利咽作用，可治疗百日咳、肺热咳
嗽、咽喉炎、口干舌燥等症，是演员、
教师理想的保健饮品。 

无花果：无论干、鲜无花果均可
入药。咽喉肿痛时，吃上几枚会减轻疼
痛，很快恢复。肺热、声音嘶哑时，服
用冰糖水煎无花果，可起到去火消哑的
作用。 

橄榄：橄榄有清肺、利咽、生津、
解毒的作用。嗓子痛时含服些青橄榄，
可使咽喉清爽，如与鲜萝卜煎服效果更
好。橄榄经蒸馏后的液体称橄榄露，可
用于治疗咽痛、咳嗽、烦躁等症。 

枇杷：枇杷有润肺、止渴、下气
之功，可治疗肺萎咳嗽、咯血和烦渴等
症。枇杷叶是常用的中药材，经蜜炙后
有清肺和胃、降气下疾作用，常用来制
成枇杷膏、枇杷露、枇杷冲剂等，治疗
肺热咳嗽。 

马蹄：马蹄能化痰、清热，对
热性咳嗽、痰脓者尤宜。 

萝 卜 汁 ： 萝 卜 汁 有 清 热 、 化
痰、止咳的效果，适宜风热或肺热咳
嗽者食用。

冬瓜：冬瓜性凉，能消痰、清
热。《滇南本草》中说：“冬瓜润肺
消热痰，止咳嗽。”凡风热咳嗽或肺
热咳嗽者，均宜选用冬瓜煨汤食用。 

丝瓜：丝瓜的植物粘液含有一
种皂素，具有除痰化痰的功效。凡属
肺热或风热犯肺者，有脓痰，宜用丝
瓜煎汤服，更宜用丝瓜与豆腐同烧食
用，有利痰、开胸、快膈的功效。 

薄荷：薄荷味辛性凉，善于疏
散外感风热，凡风热感冒咳嗽或肺热
咳嗽之人，以薄荷代茶饮颇宜。



小
贴

士栗壳糖茶

板栗壳30克，玉米须、糖冬
瓜各15克，冰糖适量。

本茶具有散结、祛痰、止咳等
功效。可用于颈淋巴结核、百日咳
等症。

原 料：

制作过程：
将所有原料加清水2碗煮沸，再用文

火煎至1碗，去渣饮用。

本茶糖分较高，过服易引起
蛀牙、肥胖。

养功效营

小
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小
贴

士苍耳子茶

苍耳子、桑叶各12克，路路
通、白芷各10克，桔梗15克。

苍耳子味苦性温，归肺肝经，
主治风头寒痛、疥癣湿疹；路路通
又名九孔子，有祛风活络、利水通
经之效。

原 料：

制作过程：
将所有原料加清水3碗煮沸，再

用文火煎至1碗。早晚服用。

鼻窦炎者慎服。

养功效营

小
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食疗菜谱
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小
贴

士罗汉果茶

罗汉果半个。

罗汉果味甘性平，归肺、脾经。
富含的D-甘露醇有止咳润肺、治疗脑
水肿等作用。

原 料：

制作过程：
将罗汉果加清水3碗煮沸，再用文火煎

至1碗，去渣饮用。

脾胃虚寒者忌服。

养功效营

小
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Common 食疗菜谱丛书
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小
贴

士罗汉果五花茶 

罗汉果1个，板蓝根20克，菊花10
克，茉莉花、木棉花各8克，金银花
5克，甘草3克。

罗汉果被人誉为“神仙果”，
是桂林的土特产。它含有丰富的维
生素C、糖甙、果糖、葡萄糖、蛋白
质及脂类等，营养价值非常高。

原 料：

制作过程：
原料加水2000毫升煮沸，转文火煮

30分钟即可。

外感及肺寒咳嗽者慎服本茶。

养功效营

小
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肺 病肺 病肺 病
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小
贴

士蚌花蜜枣茶  

蚌花25克，蜜枣5～6枚。

蚌花又名蚌兰花，味甘性凉，
主治肺燥咳嗽；蜜枣味甘性平，润
肺和中。

原 料：

制作过程：
原料加清水2碗煮沸，再用文火煎至1

碗饮用。

孕妇慎饮本茶。

养功效营

小
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小
贴

士

白石润肺茶 

白薇10克，石斛、地骨皮各12克，麦冬20
克，仙鹤草15克。

麦冬、石斛益肺养阴，
地骨皮、白薇去肺热，仙鹤
草凉血止血。原 料：

制作过程：
1.头煎：原料加清水3碗煮沸，再用文火煎至1碗。

2.二煎：将药渣再加清水2碗煮沸，转文火煎至大半碗。

3.将两次所得药液混合，再分两次服用。

体虚咯血、无热证者
不宜服用本茶。

养功效营

小

体虚咯血、无热证者
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小
贴

士桑菊香豉茶

桑叶、菊花、香豉、梨皮各6克。

香豉性味苦寒，退热而兼宣散；
桑叶、菊花清凉辛散，发汗退热；梨
皮养阴生津，润喉止咳。四药相伍，
清热发散而无寒凉伤阳之弊。

原 料：

制作过程：
取适量原料用沸水冲泡，盖焖10多

分钟即可饮用。以后照此法频频冲

泡，一天内将原料用完。

香豉即豆豉，它是我国传统
发酵豆制品。古代称豆豉为“幽
菽”，也叫“嗜”。

养功效营

小
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小
贴

士清肺茶
十大功劳叶30克，地骨皮15克，女
贞子10克，甘草6克。

十大功劳叶味苦性寒，
归肝、胃、肺、大肠经，主治
肺痨咳血、湿热黄疸、风热感
冒等症；地骨皮泄肺热、生津
止渴；女贞子养阴平阴、解烦
热、除骨蒸；甘草和中。

原 料：

制作过程：
1.头煎：原料加清水3碗煮沸，再有文火煎至1碗。

2.二煎：将药渣再加清水2碗煮沸，转文火煎至

大半碗。

3.将两次所得药液混合，再分两次服用。

胃寒者不宜服用本茶。

养功效营

小

胃寒者不宜服用本茶。
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小
贴

士紫黄定咳茶 

紫菀、百部、射干各6克，黄精、
百合各10克，甘草3克。

百日咳乃由百日咳杆菌所致，而
黄精、射干、百部对此皆有较好的抗
菌作用；百合润肺解痉；紫菀祛痰减
咳；甘草和中。

原 料：

制作过程：
原料加清水3碗煮沸，转文火煎至

1碗，分两次温服。

紫菀是秋季观赏花卉，多用于
布置花地及庭院等。根可入药。

养功效营

小
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