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内容概要

世间有些事情看似复杂、玄妙，但只要找对症结所在，事情就变得简单和轻松了，对待疾病也是如此
。
《生活真需要：1288年实用偏方》将针对几十种常见病、多发病，为您提供防治疾病的有效捷径，全
方位地用锅碗瓢盆、油盐酱醋加几味常见的中草药；用极易掌握的肢体运作和有氧运动；用简便易行
的中医传统疗法⋯⋯让您在享受生活、享受美味的同时，减少疾病带来的痛苦和烦恼。
　　“滋补药膳偏方”是本书的一大热点。
滋补健身是现代人极为吹棒的，但各类保健品不仅价格昂贵，而且质量良莠不齐，搞不好还会反受其
害。
本章将教您自己动手，就地取材，随着春夏秋冬节气的转换，顺应人体阴气血的变化，因人而异地亲
身体验气血、阴阳和五脏六腑的滋补方法。
80年滋补药膳偏方，将使您领略博大精深的中华传统美生之道。
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章节摘录

插图：第一章 求医不如求己的健康防治偏方例一、高血压病防治偏方器芹菜降压五法凉拌芹菜。
把芹菜洗净，用醋、香油、盐、味精、芥末油凉拌，连叶带茎一起经常嚼食。
生芹酸奶汁。
将芹菜洗净，连同嫩叶切段，放入榨汁机粉碎，然后与酸奶混合。
每天早起喝1杯。
生芹三色沙拉。
将芹菜洗净，切段；将胡萝卜削皮，切片；将西蓝花或者菜花撕成小朵，用水焯一下，捞出。
将上述3种食材混合在一起，撒上少许盐腌制一下，然后去水分，浇上沙拉酱拌匀，可作为小菜经常
吃。
生芹芸豆。
将芹菜洗净，切丁，与煮熟的大芸豆和切好的火腿肠丁混合，浇上醋、盐、胡椒、芥末油配成的调味
料，可作为小菜经常吃。
芹菜豆腐瘦肉汤。
取新鲜芹菜30克，水豆腐2块，瘦肉50克，水500毫升。
先将水豆腐切成块，同芹菜一起，略用油炒，然后加水，待水开后，下入已经调味过的瘦肉，肉熟即
可食用。
解析：芹菜味甘、性凉、无毒，具有健胃、利尿、凉血、调经功效。
芹菜中所含的维生素P有降低毛细血管破裂的功能，可以减轻高血压患者头痛脑胀、颜面潮红、精神
兴奋的症状。
芹菜最好生吃或凉拌，这样可最大程度地保存营养，起到降压作用。
器橘子汁防治高血压每天喝100～150毫升橘子汁，天冷可适当加热。
解析：橘子汁含有丰富的钙、钾和维生素C。
经常喝橘子汁，能满足体内钾和钙的需求，这样血压就会自然降下来。
器葵花子防治高血压每天吃1把葵花子。
解析：葵花子所含的蛋白质可与各种肉类相媲美，每天吃1把葵花子，不仅能满足人体一天所需的维
生素E，对预防和降低高血压有着很好的作用，而且对保持血管弹性，预防冠心病，中风、神经衰弱
也有一定疗效。
器黑巧克力可降低血压高血压患者经常吃些黑巧克力，每次1小块，可达到降低血压的作用。
解析：黑巧克力含有的类黄酮成分有助于血管平稳的工作，对高血压患者具有降血压的功效。
器洋葱降压四法凉拌洋葱。
取洋葱1个，剥皮洗净，切块，与香油，味精、盐，白糖拌食。
炒洋葱。
取洋葱1个，剥皮洗净，切块，与木耳、瘦猪肉、胡萝卜片炒食。
洋葱汉堡。
取洋葱1个，剥皮洗净，切丝，与番茄酱拌匀，夹在面包里，做成汉堡食用。
洋葱茶。
取洋葱适量，洗过之后晾干，剥除最外边的薄皮，剪细，放入陶瓷茶壶，加入适量水，用火煮，沸腾
后用文火煨，煎至水的颜色如茶，只剩下一半为止。
每天代茶喝1～3杯，在两顿饭的中间喝效果尤佳，连续3天服用后可量一下血压。
一般一星期后血压便可恢复正常，即可停止服用。
解析：洋葱降血压，主要是通过洋葱中的前列腺红素，这种物质一方面可直接作用于血管而使血压下
降；另一方面又可促进肾脏利尿和排钠的功能，从而调节人体内肾上腺素神经递质的释放，起到良好
的降压效果。
此外，洋葱中还含有丰富的钙质，现代医学认为人体内钙的缺乏是形成高血压的主要因素，因此吃洋
葱补钙对降低血压很有裨益。
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游泳能够防治高血压经常游泳，能够防治高血压，每次游的时间应控制在1～1.5个小时，但体弱者应
适当减少游泳的时间和次数，采取循序渐进的方法进行。
解析：因为人的体温和水温相差很大，冬季时相差更大。
人进入水里后，冷水对血管有一个刺激，使血管迅速收缩，出水后又慢慢舒展，相当于进行了一次血
管体操，这对防治动脉硬化、降低血压有一定作用。
而且游泳对增强心肺功能，防治颈椎、腰椎疾病也有好处。
此外，游泳能消耗体内的热量，还可以防止肥胖。
器爬行疗法降血压爬行前先做一番热身运动，然后开始爬行，先慢后快，以不喘、不累为原则，由5
分钟、10分钟到15分钟，逐渐延长爬行时间。
解析：爬行时，身体应呈水平状态，这样可减轻心血管负荷，缓解器官压力，改善血液循环，有利于
控制血压，对身体很有益处。
爬行法是一种很好的锻炼方法，如果长期坚持可以到达很好的降压效果。
浴腰法降血压两掌手指并拢，紧按腰背脊柱两侧，从上往下挤压至臀部尾骨处，每次20遍。
解析：脊柱是人体重要的神经血管通道，经常按压腰背脊柱两侧，可调节神经血管运动中枢的功能，
改善周身血液循环，使小动脉、微血管扩张，循环阻力减小，血压降低。
器按摩百会穴降血压先用右手掌紧贴百会穴顺时针旋转，按摩20圈，再换左手逆时针按摩20圈。
解析：百会穴位于头顶的正中央，经常对其按摩，可宁神清脑，降低血压。
器干梳头轻松降血压双手手指弯曲，用指甲梳头，从头正中分开，双手分梳两侧大脑半球。
左右各5次，共梳10次。
解析：大脑中枢神经位于头部，由于头部分布着密集的血管，因此经常用手指梳头，可刺激头皮的末
稍神经和毛细血管，使神经舒展、松弛，改善头皮血液循环，达到降低血压的功效。
按摩拇指指甲降压先用右手的拇指与食指捏住左手大拇指指甲末端与指腹，转动揉搓50次，然后，自
指甲边缘向指根方向慢慢地推揉50次。
两手交换同样按摩。
每日醒后、午睡前和就寝前将此法做3次，坚持下去，有降压效果。
坐位、卧位均可。
解析：对一些重要穴位或部位的按摩，可调节神经血管运动中枢的功能，改善周身血液循环，使小动
脉、微血管扩张，循环阻力减小，从而降低血压。
器按揉太阳穴降压用双手食指、中指指腹同时按摩双侧太阳穴，顺时针旋转20圈，再逆时针旋转20圈
。
最好是晚上睡觉前和早晨起床前各做1次，坚持不断。
解析：此法有清脑明目、疏风解表、降压止痛作用。
按摩足三里穴降压坐在沙发上，膝屈曲900，分别用左右手的中指端，按揉左右小腿的足三里穴，旋转
按摩80次。
只要有机会就做，坚持不断才有成效，解析：此法除有引血下行，血压降低外，还有调理胃肠、健脾
养胃的作用。
按摩涌泉穴降压健身每晚温水足浴后，坐于床上，用左手心按摩右足心，用右手心按摩左足心各100次
。
取仰卧位或侧卧位，用一只脚的足大趾内侧代替手掌去搓擦另一只脚的脚心。
上下来回摩擦80～50次，至脚心发热。
再以同样的方法搓擦另一只脚的脚心。
选适当的位置坐好，将一条腿盘屈，脚心翻向上，放置在另一侧大腿上。
两手心搓热，用手掌在脚掌上横搓或竖搓。
摩擦几十次或是上百次，摩至脚心发热。
搓完一只脚心，再以同样的方法搓另一只脚心。
解析：人体的足三阴、足三阳六条经脉汇集于足底，而各个系统器官在脚掌上均有其相应的位置。
搓脚底尤其是刺激足心的涌泉穴(在足底，足心蜷起时出现的凹陷处)可以滋养肾水、降虚火，引导全
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身浊气下降，清肝明目、镇静安神。
常搓脚心，能有效地预防和治疗高血压，失眠、耳呜、足部酸痛等病症。
但是，需要注意的是，在搓脚心前，最好用温水泡泡脚，这样可加强疗效，起到“睡前一盆汤，胜过
补药汤”的作用。
机体内热较盛者，则可在泡脚水中加点盐，以加强清热降火的功效。
芥末水洗脚可降压将80克芥末面放进洗脚盆里，放半盆水搅匀，用火煮开，稍凉后洗脚。
每天早晚1次。
解析：芥末的主要成分是异硫氰酸盐。
这种成分对预防高血压、高血脂、心脏病，减少血液黏稠度等有着很好的功效。
而且芥末还可刺激唾液和胃液的分泌，能增强人的食欲，并具有很强的解毒功效。
吴茱萸外治法可降压取吴茱萸200毫克，研成细末，再用白醋调成糊状。
晚上睡觉前，洗净双脚，取适量吴茱萸醋糊放在纱布上，面积以1分硬币大小为宜，将药糊对准足中
心放好，再用胶布固定。
第二天起床后除去，每天用药1次，连用1个月为一个疗程。
一般3个疗程后就可见到效果，可降低血压10毫米汞柱左右。
解析：足底分布着许多穴位，用吴茱萸醋糊敷在足底涌泉穴上，可改善周身血液循环，减小血液循环
的阻力，从而使血压降低。
吃花生降血压将花生米放到醋里浸泡，7天后取出，每日早晚各吃10粒，待血压下降后可以隔数日吃1
次。
解析：美国科学家在花生中发现了一种活性很强的天然多酚类食物——白藜芦醇。
这种物质是肿瘤类疾病的化学预防剂，也是降低血小板聚集，预防和治疗动脉粥样硬化、心脑血管疾
病的化学预防剂。
因此，花生能够预防和降低血压。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<生活真需要1288个实用偏方>>

媒体关注与评论

一些民间流传下来的小偏方，其实是经过千百万群众验证的最安全、最简单、最省钱、最有效的治疗
药方。
本书从浩瀚的中华医学民间智慧中为您精选出1288个可靠偏方，使您一书在手，百病不愁！
　　——之宝贝网推荐这是一本汇集中华医学民间智慧精粹之书，是您健康生活的必备之书！
　　——搜狐母婴推荐
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编辑推荐

《生活真需要：1288年实用偏方》是由中国人口出版社出版的。
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