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前言

　　随着现代人的生活水平越来越高，身体健康已成为众人关注的主要问题，人们越来越注重生活质
量，保健意识也逐渐增强，都期望能用以食代药的方法来防治疾病，强身保健。
老百姓尤其青睐取材方便、操作简单、疗效显著、无副作用的食物疗法。
　　姜是千家万户常用的必备之物，是我们日常饮食中较常用的调味品，在菜肴中能增香提味、去腥
化腻，可增进人的食欲。
但生姜的作用不仅仅局限于饮食烹调，还可应用在防病治病及强身健体上。
　　《巧用生姜》内容丰富，不仅介绍了生姜的来源、品种、分类、贮存方法、营养和药用价值，还
列举了很多日常生活巧用生姜的小知识。
除此之外，编者还精心挑选了许多生姜治病疗方，经济实用、简便易行，涉及到内科、外科、妇产科
、男科、儿科、五官科、皮肤科以及传染性疾病范围的多种常见病。
生姜的治病良方经济实用、简便易行，方便大多数读者对症选用，防病治病，可根据具体状况，请教
专业人士正确选用所需的疗方。
　　尽管生姜的应用价值很高，但在治病方面还是存在一定的局限性，因此，本书仅供读者参考阅读
，有紧急情况时应尽快去医院治疗。
在编写过程中，曾得到多位专家的指导并提出了宝贵的建议，在此表示诚挚的谢意。
因编者水平有限，编写时间仓促和编撰水平有限，疏漏之处在所难免，恳请广大读者指正，不胜感激
。
　　编者　　于广州
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内容概要

姜是千家万户常用的必备之物，是我们日常饮食中较常用的调味品，在菜肴中能增香提味、去腥化腻
，可增进人的食欲。
但生姜的作用不仅仅局限于饮食烹调，还可应用在防病治病及强身健体上。
本书主要介绍生姜的基本知识，生姜在生活的妙用（日常用生姜的常识和窍门），生姜巧用治百病以
及生姜养生保健食疗方等，给读者传递健康的生活方式。
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章节摘录

版权页：插图：嫩姜辣味小，老姜辣味大。
凡是用作菜肴或腌渍应以嫩姜为宜；如果作调味或药用就适宜选择老姜。
霉变的生姜含有毒性物质，有致癌作用，会导致肝细胞病变，因此不宜食用，更不能药用。
选购生姜的时候，一定要看清生姜是否被硫磺熏烤过。
被硫磺“美容”过的生姜外表微黄，看起来非常白嫩，有的皮已经脱落掉。
因工业用的硫磺含有铅、硫、砷等有害物质，在熏制过程中会吸附在生姜中，人食用后会对呼吸道产
生危害，严重的甚至会直接侵害到肝脏、肾脏，影响健康。
姜的保存方法生活中如何简易保存鲜姜鲜姜的保存方法有多种，主要可归纳为以下几点：(1)买回鲜姜
后洗净晾干，然后放入食盐中，可使生姜保鲜较长时间而不会变质。
(2)鲜姜洗净，甩去表面水分，然后将细盐涂于姜的表面，放在一个不封口的小塑料袋内。
如此鲜姜可保存10天左右不干不烂。
(3)将生姜浸泡在盐水中1个小时，然后取出晾干或者晒干，再放进冰箱，这样可以长期保鲜。
(4)把鲜姜洗净晾干，切成薄片，装入已洗)争、干燥的大口瓶中，再倒入适量白酒，酒量以能把姜片
全部淹没为宜，然后把瓶口盖严。
食用时注意用专用筷取出，可长时间保存不坏。
(5)选择外皮无损伤、茎肥厚的大块姜，而生有小芽的应掰掉。
把姜埋入潮而不湿的细沙土或黄土中。
冬季要防冻，可放在较暖、干燥、通风处，也可埋在花盆或脸盆中。
(6)保存生姜最简单的一种方法就是将生姜买回后冷冻起来，也能保存很久。
但不方便的是每次要拿出来解冻，时间可能较长，因此可以先切成厚一点的姜片再冷)东，这样每次拿
出几片就够用了。
生姜保鲜贮藏法生姜喜温暖湿润的环境，适宜贮藏温度为15℃，而10℃以下就会受到破坏，回温后易
腐烂。
温度过高，姜腐病等病害蔓延，腐烂更为严重。
生姜贮藏的适宜湿度比较高，为90%～95%。
湿度过低，姜块失水萎蔫，会降低食用品质。
生姜保鲜的贮藏方法如下：(1)堆藏法。
即封闭堆藏。
对生姜进行严格挑选，留下质量较好的散姜堆在仓库中，用草包草帘遮盖好，备贮。
然后在仓库的朝南方向垒砌砖墙，隔出一个小仓库，并在砖墙上涂上泥堵塞砖缝，防冷风吹入。
将姜堆放在砖墙内，姜堆高2米左右，堆内均匀地放入若干用芦苇扎成的通气筒到顶部以利通风。
堆藏时，墙角不留空隙，中间可略松些。
堆放后立即用泥或草包封闭顶部，堆藏库不宜过大，库温一般控制在18℃～20℃，当气温下降时，可
增加覆盖物保温：如气温过高，可减少覆盖物以散热降温。
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编辑推荐

《名师图书·巧用生姜:八百多个生姜防病治病的良方》：这是一味最能祛病强身的食材这是一味最常
见的食材这是一味适合全家人的食材民间流传着“早吃生姜赛人参”、“上床萝卜下床姜，不用医生
开药方”等说法。
生姜是重要的药食兼用蔬菜，具有祛风发汗、温中散寒等作用，常用于治疗伤风感冒、恶心、呕吐和
痛经等症。
四十八道生姜保健食谱近百种巧用生姜的生活小常识
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