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前言

　　学会食疗，成就健康人最宝贵的是什么，是生命；生命的基石是什么，是健康。
随着历史的发展、社会的进步，人们面对的是信息时代，是充满了挑战、机遇、竞争和发展的时代。
迎接这些挑战，就更需要有一个健康的身体。
然而，由于现代社会节奏加快，生活无规律、饮食无节制、工作压力大，再加上自然环境被破坏等因
素，打乱了人体的生物钟，致使人们出现“亚健康”状况，产生疾病就是再所难免的了。
. 生病后若能正确对待，积极配合治疗，发挥身体自我修复的能力，大多数患者是能恢复如初的。
但在我多年的临床经验中，发现有很大比例的患者不能配合治疗，导致病情加重，造成不可挽回的损
失。
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内容概要

　　近年来，现代医学逐渐认识到传统的中医药学有着不可替代的作用，中医养生方法被认为是迄今
为止最有效的保养机体健康的方法，传统保健食物、中医养生饮食具有抗疲劳、提高机体免疫功能、
改善血液循环、促进新陈代谢、降压降脂、抗动脉硬化、抗衰老等作用。
　　本书作者出身于中医世家，具有20来年的中医临床经验，对中医养生中运用最普及的饮食疗法颇
有研究。
如书中讲到腹泻，食疗可用野菜马齿苋。
作者曾以马齿苋为一支往年发病率在90%的部队治疗痢疾，仅仅要求部队成员每天饭后喝碗马齿苋汤
，结果当年该部队的痢疾发病率还不到1%。
本书中，作者选择的食疗材料都是这样易购易得的天然良药。
他为我们提供了50种常见病症的食疗方，其中有感冒、失眠、疲乏、高血压、高血脂、糖尿病等，还
包括一般人难以启齿的口臭、便秘、痔疮等。
普通的食村只要经巧妙搭配制作，规律服用后，便能发挥出不平凡的功效。
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作者简介

　　王国玮，北京中医医院副主任医师。
出身于中医世家，自幼随父王鸿士教授（全国名老中医，著名中医疑难病，肝病专家）学习中医。
曾在北京中医医院儿科从事临床工作十余年，1996年任北京中医医院肝病科主任，2000年至今任北京
中医医院门诊部主任。
在二十年的临床实践中，积累了相当丰厚的经验，尤其擅长于儿童常见病、肝病治疗。
　　先后在《中医杂志》、《中医药学报》等知名专业刊物上发表论文三十余篇，主编《肾病诊疗》
，参与编写《滕宣光幼儿临证验案》、《护士临床用药手册》、《实用中医消化病学》等医学专著。
　　同时也十年热衷于医学知识的普及活动，经常受邀在中央电视台《健康之路》栏目、中央人民广
播电台、北京广播电台等进行健康教育工作，并在《人民日报》、《健康报》、《法制日报》、《北
京日报》、《北京晚报》等多家媒体发表科普文章500余篇。
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章节摘录

　　痤疮　　痤疮，俗称粉刺、青春痘，是指发于颜面和胸背部的毛囊性红色疹子，是常见于青年人
的一种炎症性皮肤病。
　　为什么会患痤疮?　　引发痤疮的因素很多。
现代医学认为内分泌因素中雄性激素起重要作用，可刺激皮脂分泌增多；另外，毛囊皮脂腺导管的角
化异常，微生物的感染，免疫学中血清IgG水平提高，及脂肪、糖类、可可等摄入过多，均可改变皮
肤表面脂类成分或促使皮脂的产生，从而引发痤疮。
情绪紧张、便秘，及某些化学因子，如矿物油、碘、氨、溴等同样可引发痤疮。
　　中医认为痤疮是肺热熏蒸、血热郁滞肌肤或平时油腻、辛辣食物吃得太多，造成脾胃积热生湿，
外犯皮肤所致。
中医有句名言：“膏梁厚味，足生大疖。
”说得就是，肥腻、高热量、高营养的食物吃得过多，可造成皮肤生疮的疾病。
　　如何预防痤疮？
　　1． 饮食应以低糖、低脂、清淡易消化的食物为主。
勿过食辛辣食物，多食新鲜蔬菜、水果及富含维生素的食物，健全消化功能。
　　2． 禁酒戒烟。
酒生湿热，烟助肺热，肺胃热盛，同样可造成或加重痤疮。
　　3． 早、晚洗脸，保持面部清洁。
常用温水加肥皂清洗患处，油脂类化妆品尽量少用。
　　4． 发生痤疮后不要用手触摸、挤压，以免细菌侵入，发生感染。
　　5． 生活规律，避免劳累及便秘。
无规律的生活和精神紧张可加重痤疮。
保持大便通畅，有利于毒素、废物的排泄，减少内热产生，从而预防痤疮的发生。
　　6． 口服维生素类药物，如维生素B2、维生素B6、复合维生素B等。
以常用量为好。
　　　　怎样有针对地进行食疗？
　　1． 粉刺（点状痤疮）　　粉刺是散在的与毛囊一致的如帽针头大、正常肤色的圆锥形丘疹，中
嵌有乳酪状半固体的皮脂。
此时多为痤疮初期阶段。
要少吃油腻、辛辣、刺激性食物及海鲜，如肥肉、狗肉、羊肉、鱼虾、巧克力、糖等。
多吃蔬菜、水果，如冬瓜、丝瓜、苦瓜、萝卜、白菜、卷心菜、苹果、梨、西瓜、柚子等。
　　食疗：清炒苦瓜　　用料：苦瓜300克，瘦猪肉30克　　制法：　　苦瓜洗好去瓤切丝，猪肉切丝
。
　　将猪肉下油锅炒至快熟加苦瓜，再加盐、糖、少量醋，炒熟即可。
　　功用说明：因粉刺属痤疮初期，多为肺胃热盛而致，苦瓜清热解毒可用来治粉刺。
　　2． 丘疹性痤疮　　此类痤疮多为粉刺发炎后，形成米粒至豌豆大的坚硬小丘疹，呈淡红色或深
红色，顶端有小脓疱，破溃或吸收后可形成色素沉着。
饮食上忌酒，忌辛辣、油腻食物，如火锅、海鲜、肥肉、羊肉、狗肉、辣椒、等。
多吃绿豆芽、马齿苋、大白菜、胡萝卜、冬瓜、莴苣、西红柿、茭白、白萝卜、苦瓜、丝瓜、梨、苹
果、香蕉、柚子、西瓜等。
　　食疗：凉拌三苋　　用料：鲜苋菜、鲜冬苋菜、鲜马齿苋各100克　　制法：　　三种苋菜用开水
氽至八成熟，捞出备用。
　　将苋菜放入冷水中浸泡5～10分钟，控去水切寸段，放入盐、味精、香油或花椒油拌匀即可。
　　功用说明：苋菜清热凉血、利窍通便，冬苋菜清热利湿，马齿苋清热解毒、凉血消肿。
合为清热化湿、解毒消肿，适用于丘疹样痤疮。
　　3． 脓疱性痤疮　　当痤疮继续发展，炎症加剧后，可形成豌豆大或更大的脓疱，破溃后流出黏
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稠的脓液，愈后可形成瘢痕。
此类患者饮食要禁酒，忌辛辣、油腻食物，如肥肉、羊肉、狗肉、海鲜，辣椒等。
多吃大白菜、莴苣、芦笋、西红柿、冬瓜、苦瓜、丝瓜、萝卜、梨、苹果、香蕉、柚子等。
　　食疗：萝卜芹菜拌洋葱　　用料：大红萝卜1 个，芹菜150克，小洋葱1个　　制法：诸料洗净均
切细，加入盐、糖、香油共拌匀即可食用。
　　功用说明：萝卜清热生津，消食化痰，芹菜清热平肝，洋葱健脾理气，和胃消食。
合为清热解毒、凉血利尿，适用于脓疱性痤疮。
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编辑推荐

　　本书特色：　　以“治未病”为宗旨，即如何提高自身的抗病能力，将可能的疾病消灭在无形之
中。
　　取药食兼用之理，平稳、和缓、安全、持久、有效地调节脏腑功能，以达机体稳泰，维护健康之
目的。
　　50种常见病及症状的饮食规划，150道左右健康食谱，帮助全家远离疾病。
　　中医辨证施治，食疗更有针对性。
所患疾病虽然相同，但诱因不同，表现不同，则配以不同的饮食疗法。
如风寒型感冒，食疗可用香菜葱白汤；风热型感冒，食疗可用薄荷粥；暑湿型感冒，食疗可作荷叶粥
。
　　提供药膳大师的食疗方示范，并配以制作要点提示。
　　本书简便易行、方便实用，不仅为患者提供配合治疗的饮食方法，同时也为“亚健康”和健康人
士提供了科学的养生知识。
　　继《食物是最好的医药》、《食物是最好的医药2：小食物大功效》、《食物是最好的医药3：补
脑直通车》后，洪昭光主编的“食物是最好的医药”系列丛书的第四本！
　　北京中医医院门诊部主任王国玮结合20多年的中医临床经验，针对感冒、发热、便秘、耳鸣、失
眠、胃痛、高血压、低血压、带状疱疹、痤疮等50种常见病症开出饮食处方，病症涉及内科、外科、
皮科、妇科、儿科、骨科、肛肠科等。
　　本书选择的五十个常见病证的养生食疗方，是参考了许多中医养生食疗书籍，并结合笔者二十多
年临床经验而奉献给广大读者的，饮食处方材料易购，具有简便易行、方便实用的特点，对减轻病痛
、恢复健康有很好的促进作用。
同时“亚健康”、健康人士也可从书中得到科学的养生知识。
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