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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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Mbouj Doengz Fuengsik  
Doiqdaih Seizcin Hwnjhuj

Seizcin rumz lai fwn noix, mbwn hawqsauj, dienheiq bienqvaq 

mbouj dingh, nanz baujciz aenndang sup haeuj caeuq baiz ok 

doxdaengh caeuq onjdingh, yinxhwnj sengleix gihnwngz saetdiuz 

baenz hwnjhuj. Lumjbaenz conghhoz sauj in、da nding saep、

conghndaeng ndat manh、naengbak sauj dek、amqbak mbouj ndei、

haex ndongj、nyouh henj daengj. Seizcin hawqsauj baen miz raeuj 

sauj caeuq liengz sauj song cungj, wnggai doiq bingh bae siu huj.

1.Liengz sauj. Liengz sauj dwg hawqsauj caeuq rumznit giethab 

ciemq haeuj ndang vunz yinxhwnj. Vunzbingh miz gan ae、myaiz 

siuj roxnaeuz mboujmiz myaiz、conghndaeng hawqsauj、conghhoz 

haenz, giem miz lau nit fatndat、gyaeuj in mboujmiz hanh  daengj. 

Ndaej cawj cuk dangznding lwgraz gwn yw de. Aeu 50 gwz lwgraz、

100 gwz haeuxsuen, di dangznding ndeu. Sien cauj lwgraz cug ngenz 

mienz. Dwk haeuxsuen cawj cuk gwd seiz gyaux dangznding lwgraz 

roengz caiq loq cawj yaep ndeu couh baenz gwn.

2.Raeuj sauj. Biujyienh ok gan ae、bak sauj、myaiz noix 

caemhcaiq rangh miz seimyaiz, nanz ae ndaej ok, mwh ae seiz aek in, 

ndaw myaiz miz lwed caemhcaiq buenx miz ndaengsaek gyaeuj in、

lau nit ndang ndat daengj. De dwg youz heiqndat caeuq rumzndat 
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giethab baenz, ndaej  cawj cuk maklaeq dangznae gwn yw de. Aeu 

ngveih maklaeq 50 gwz, haeuxsuen 100 gwz, di dangznae ndeu. Sien 

cab ngveih maklaeq soiq caeuq haeuxsuen dwk gu gya raemx cawj 

cuk gwd seiz dwk dangznae diuzfeih gwn.

Linghvaih, lij aeu haeujsim lai gwn byaekheu、lwgmak, 

geih gwn gijgwn manhget, lai gwn raemx. Seizcin fuengz hwnjhuj 

lij aeu haeujsim gwndaenj gvilwd, guhhong yietnaiq doxgiethab, 

habdangq yietnaiq, cijndaej baujcang aenndang doxdaengh, daezsang 

menjyizliz.



3春季养生秘诀

不同方式对待春天上火

春天风多雨少，气候干燥，天气变化反复无常，不能保持人

体新陈代谢的平衡和稳定，导致生理机能失调而致上火症候，如

咽喉干燥疼痛、眼睛红赤干涩、鼻腔热烘火辣、嘴唇干裂、食欲

不振、大便干燥、小便发黄等。春燥有凉燥和温燥之分，应该对

症灭火。

1. 凉燥型。凉燥是燥邪与风寒之邪相结合侵袭人体的结果。

症状有干咳、少痰或无痰、鼻咽干燥、喉痒，兼有恶寒发热、头

痛无汗等。可用芝麻红糖粥食疗。取芝麻 50 克，粳米 100 克，

红糖适量。先将芝麻炒熟，研成细末。粳米煮粥，待粥煮至黏稠

时，拌入芝麻红糖稍煮片刻即可食用。

2. 温燥型。表现为干咳、口干、痰少而粘连成丝，不易咳出，

甚至咳而胸痛，痰中带血，并伴有鼻塞头痛、畏寒身热。它是燥

邪与风热之邪相结合而成，食疗宜用板栗冰糖粥。取板栗仁 50

克，粳米 100 克，冰糖适量。将板栗仁切碎与粳米一同放入锅内，

加适量清水煮粥，待粥煮至黏稠时，放入冰糖调味即可食用。

此外，还应注意多吃蔬菜、水果，忌吃辛辣食物，多饮水。

春天防治上火还要注意生活规律，劳逸结合，适当休息，才能保

障肌体的平衡，提高免疫力。
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“Cin Gop”Naek Youq  
Gop Donh Ndang Baihlaj

Aenvih donh ndang baihlaj lwed lae baedauq aeu beij donh 

ndang baihgwnz yaez, yungzheih deng rumznit ciemq haeuj, ndigah 

gaej daenj buhvaq haizmad mbang lai, daegbied dwg bouxlaux, gaej 

daenj buhvaq noix lai, mehmbwk hix gaej daenj vunjdinj caeux 

lai. Aenvih deng rumznit ciemq haeuj le, yungzheih dwgliengz 

baenzbingh.

Cin gop naek youq gop donh ndang baihlaj, lij aeu gyagiengz 

guh lienhndang dem, coi lwed lae baedauq. Ndaej yungh swiq ga 

hawq daengj banhfap daeuj guh lienhndang. Fuengfap dwg: Song 

fwngz got dawz cik goekga ndaetndaet bae, daj goekga yunghrengz 

nunaenx daengz da’baeu, caiq daj da’baeu nunaenx doxhwnj 

daengz goekga. Yungh doengzyiengh fuengfap nunaenx lingh cik 

ga, dauqcungz guh 10 daengz 20 baez. Lij ndaej guh fid ga、naenx 

dungx gahengh、niuj gyaeujhoq、cat angjdin、raeuj din、dieb din 

daengj fuengfap daeuj hozdung donh ndang baihlaj dem.
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“春捂”重捂下身

人体下部的血液循环要比上部差，容易遭到风寒侵袭，因而

衣裤鞋袜不能穿得过于单薄，尤其是老人不要把下装减得太多，

还有女同志不要过早穿短裙。寒风刺骨入下身，时间久了就有生

病的隐患。

“春捂”重捂下身，还要加强下身的锻炼，以促进血液循环。

可以采取干洗脚等方法进行锻炼，方法是双手紧抱一侧大腿根，

稍用力从大腿根向下按摩直到足踝，再从足踝往回按摩至大腿

根。用同样方法再按摩另一条腿，重复 10~20 遍。还可采用甩腿、

揉腿肚、扭膝、搓脚、暖足、蹬腿等方法来活动下身。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


