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内容概要

本书重点向读者介绍了与神经衰弱、失眠有关的饮食调养知识，使读者通过食疗防病治病、保健养生
。
    本书首先简明地介绍了神经衰弱、失眠症患者在康复期间饮食调养的常识与技巧，为读者提供了与
本疾病有关的饮食调养基本知识。
全书重点介绍了100道营养美味配餐菜谱，以精美的插图配以简要的说明。
内容包括菜名、功效、原料、做法、适用人群及(或)吃法、最适配餐及(或)配餐禁忌以及别具特色的
小贴士。
其中小贴士主要介绍了与失眠、神经衰弱相关知识，以及一些烹饪的常识。
另外本书还为读者设计了一周配餐表以供参考。
全书最后部分是精心编制的极其简明和实用的食疗单方。
    全书以图为主，制作精美，全部菜肴主要分咸菜、汤和粥三种类型。
各种菜肴易学易做，使美味饮食与健康食疗融为一体，把美食知识与健康，用最赏心悦目和简明实用
的形式奉献给读者。
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章节摘录

书摘1.饮食调养原则    日常饮食要注意选择一些有益于神经功能的食物，如鱼虾、泥鳅、猪肝、核挑
、苹果、蘑菇、牛奶、花生等。
    宜食清淡而富合营养的食物，特别是富含各种必需氨基酸的优质蛋白，维生素B、维生素ε及维生
素C等食物。
例如牛奶、鸡蛋、西红柿、橘子等。
    睡前进食不要过饱、过少。
过饱消化不良可致胃都胀气影响睡眠；过少腹中空虚，也会因饥饿而醒。
    一日三餐问题：一般中青年神经衰弱者和失眠患者可随家人一起按一日三餐，但老年患者，脾胃功
能差者，可将一日总量分成4～5餐，采用少食多餐的原则。
    2.最佳调养食品    玉米：含有蛋白质、脂肪、磷脂、维生素B2、还有丰富的不饱和脂肪酸和维生案ε
、18种必需氨基酸，它能通过调节神经、内分泌系统的功能，有益于神经衰弱、失眠患者的康复。
    牛  奶：合有丰富的蛋白质、氨基酸和大量的脂肪酸、卵磷脂、糖类，维生素及钙、磷，对神经衰弱
、失眠极其有益。
    大  豆：可抑制脂质过氯化，有抗衰老的作用；可明显增加冠状动脉和脑血流量，故对脑功能失调和
神经衰弱、失眠有调节作用。
    大  枣：含有丰富的维生素、糖类、蛋白质、脂肪、维生素e、苹果酸、油酸、亚油酸等营养素，有
养血安神的功效，可用于脾胃虚弱，食欲不振，疲乏无力的神经衰弱症。
    土  豆：土豆蛋白质为守全蛋白质，赖氨酸和淀粉含量高，易为人体消化吸收，除含有钙、铁外，还
含有较多的钾、镁，用于防治疲劳综合征，病后体虚疲劳症等引起的抑郁、精神不振、失眠、注意力
不集中等有良好的效果。
    小  麦：小麦胚芽可增强细胞活力，改善人脑细胞功能，增强记忆，抗衰老，对神志不宁、失眠、心
悸、多汗有良好的调节作用。
    莲菜：含多种营养成分，主要为碳水化合物——淀粉质量较好，有凉血散淤，止渴除烦等功效；莲
子有清热，固精，安神的功效，可用于心悸失眠，高热烦踩，神志不清等症。
    芹菜：含有蛋白质、胡萝卜素等，具有润肺止咳，醒脑健身的功效。
    桂圆：果肉鲜时呈乳白色，味甜如蜜，干后变暗褐色。
可用于体虚消瘦，思虑过度，劳心伤脾等引起的失眠、健忘、心情抑郁等症。
    百  合：有清心安神的功效，对虚烦惊悸，失眠多梦及心神不足所致的神经衰弱症，失眠症有辅助治
疗作用。
    鸡蛋：鸡蛋氨基酸组成与人体需要最接近，每天成人宜食1～2个为宜。
因鸡蛋含有多种人体需要的营养物质，对神经衰弱、失眠病症患者有良好的调养作用。
    黄花菜：每100克黄花菜含热能239千卡，蛋白质9.2克，糖类49.4克，膳食纤维8.4克，丰富的维生素
等，有较好的镇静解忧，安眠入睡的作用，可用来预防失眠。
    蜂  蜜：具有强身健体，提高脑力的作用，适用于消化性溃疡、高血压、心脏病、糖尿病、便秘、贫
血等疾病及由其所致的心理失常、神经衰弱、失眠等症。
    虾  皮：是一种高蛋白、低脂肪的食品，其营养价值主要在于富含各种无机盐，特别是钙、磷——有
利于促进睡眠，虾壳有镇静作用，和枣仁远志加水煮粥，治疗神经衰弱有良效。
    香  蕉：对高血压、冠心痛、便秘所致的失眠症、神经衰弱的治疗比较适宜：另外香蕉中有一种特殊
成分，能帮人制造“开心激素”，是失眠、神经衰弱患者不可多得的美妙食品。
    3.生活方式注意事项    情绪焦虑会引起人体生理代谢活动加强，晚间情绪焦虑水平越高，越影响入睡
。
所以睡前尽量要放松心情，防止紧张、焦虑等情绪。
    失眠患者不要为了试图控制睡眠，晚上即使不困也要早早上床，把睡眠当作一项任务来完成，这样
反而不利于入睡。
应坚持困了就睡，睡不着就不睡。
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    争取每天在固定的时间起床、就寝，使生活蛮得有规律。
    床是用来休息的，如果在床上工作、阅读，甚至谈话都会影响睡眠。
    睡前1小时喝杯加蜜的热牛奶，可助睡眠。
尤其对于经常失眠的老年人效果更佳。
    4.饮食误区与禁忌    依体质挥食，不能盲目乱吃，如服用红参类食物，更影响睡眠。
    睡前忌食一切刺激性食物，如烟酒、咖啡、浓茶、巧克力、辣椒都会兴奋中枢神经系统，使人不易
入睡。
    老年失眠者，睡前一定严禁烟酒及高脂类食物，而应饮用富含蛋白质的牛奶、鲜豆浆等，有利于促
进睡眠。
    P2-3插图
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媒体关注与评论

书评中医讲“药食同源”，也就是人们常说的“药补不如食补，药疗不如食疗”，这是中华五千年文
明史典型的经验总结。
本系列丛书选择了18种常见慢性疾病，对每种疾病的饮食调养原则与技巧、最佳调养食品、生活方式
与注意事项、饮食误区与禁忌分别作了详细阐述。
每种疾病精选了100个营养美味配餐图谱供读者选用。
对每道配餐的功效、原料、做法、适用人群及吃法、最佳配餐或禁忌分别作了简要说明，用健康小贴
士的方式提供了特色鲜明的营养科学知识或烹饪技术，每本书最后还编制了一周配餐表和30余种简便
易做的食疗单方。
    这套丛书紧扣时代脉博，融知识性、实用性、科学性、趣味性为一体，为现代慢性疾病的防治提供
了行之有效的思维方法和食疗知识及相关食品家庭制作技巧。
本书必将为常见慢性疾病患者早日康复造福，为患者家属和热心读者喜爱。
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编辑推荐

　　患者长期服用镇静药或安眠药，影响白天的精神，还会使人记忆力下降，思维迟钝，甚至产生耐
药性。
美食祛病健身因其融美食、祛病健身和康复为一体，效果明显、简便易行，没有毒副作用而日益为人
们所推崇。
为此本书重点向读者介绍了与神经衰弱、失眠有关的饮食调养知识，使读者通过食疗防病治病、保健
养生。
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