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内容概要

　　中国的食疗是既可果腹，又可疗疾，这是以消除病因、促进人体的精气为目的，回复生理状态的
平衡。
它是中华医药的重要组成部分，是中华民族在与疾病作斗争的漫长实践和历史性观察认识中不断发展
起来的原创性科学。
目前，我国正在将中国传统医药申报世界非物质文化遗产，人们对生命科学有了新认识后，必会回归
自然，通过自然手段来恢复健康，而作为生理本能的性行为，正是人类生活不可缺少的内容，也是延
年益寿的一大保证。
　　中国食疗就是把中国菜肴和中国医学有机结合起来，成为集营养、保健、防病、治病、益寿为一
体的饮食方法。
本书以性保健为主题，选自古代医学家的养生方和民间流行的菜谱，给男女读者提供一些实用的性保
健食谱。
全书分三部分：一是性健康与食疗概述，二是介绍“助性”的食物，三是针对性病的食疗和辅助治疗
。
食疗是满足身心需要的愉快实践，也会给自己留下一系列健康美味的回忆。
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作者简介

石四维，1938年1月生于上海，1958年7月毕业于北京大学。
 
　　曾任职于报社、杂志社和通讯社，并被海外报刊聘为专栏作家、资深主笔、特约撰稿人和总编辑
。
 自20世纪50年代起，至今在报刊发表作品数百万字，并在海内外出版书籍20余种。
 
　　近1O多年潜心研究生命工程，结合性医学、性生理学、性心理学、性人类学、性社会学、性伦理
学和性文学，编著一套适合中国国情的性学系列书。
本书是继《性爱健康指南》、《现代人性爱与保健》、《走进禁区——家长与孩子谈性》后又一本关
于性保健养生的书。
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　提高“性致”的维生素　“助性”和“败性”食物　“助性”食物的相克　烟酒大“败性”强精滋
补的食物　强精神速的蚕蛾　强精特效的麻雀和鹌鹑　强精滋补的“一鸽胜九鸡”　滋阴养血的乌鸡
　滋阴补气的燕窝　益气壮阳的羊肉　补肾养气的狗肉　增强性功能的动物睾丸　精力家鱼之首——
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夏草　水果与性　杨贵妃的美颜食　古代的“媚药”和性药酒性保健的食疗　补肾行血秀发如云　吃
出美目明眸　吃掉黑斑、黄褐斑和雀斑　清热解毒防治青春痘　美容减肥喝牛奶和豆浆　洁肠减肥多
饮水　减肥讲究饮食不靠药　丰乳的营养和饮食调理　女性经期顺畅食疗　女性“阴冷”症的食疗　
女性不孕的食疗　女性享受健康更年期　精子——生命之源　无精症和死精症的食疗　男性“不举”
的食疗　男性遗精的食疗　男性早泄的食疗　男性不育的食疗　前列腺炎的食疗　关注男性更年期后
记
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编辑推荐

《性保健食疗》以性保健为主题，选自古代医学家的养生方和民间流行的菜谱，给男女读者提供一些
实用的性保健食谱。
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