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前言

要学会灌溉自己的身体三十几年来，我坐诊于内科，对于老百姓看病贵、看病难的问题深有体会。
每天，都有许多患者千里迢迢地来北京求医问药。
而作为北京中医医院的门诊大夫，我平均下来和每位患者相处的时间也不过20多分钟。
况且，不是看一次病，总吃同一帖汤药就能让疾病完全消失的，还得在一次次的调理过程中，不断地
辨证论治、加减汤药，才能取得最好的疗效。
看着许多人得病后痛苦和烦恼的样子，我天天都在脑子里想：到底有没有一种方法，能够真正让老百
姓内心满足充实，愿意踏踏实实地去做并长期坚持下来，不生病、少生病呢？
经过多年的研究和实践，我发现答案就是科学饮食，吃好家常便饭。
那么，怎样吃好这家常便饭呢？
我愿意把我多年的研究心得通过本书来跟您分享。
如果您按照我说的去科学饮食，不仅可以预防高血压、糖尿病、高血脂等常见慢性病，而且还能提高
身体的免疫力，延缓衰老的步伐，远离人人惧怕的癌症。
采用饮食调理和中药相结合的方法，这些年我治好了无数的：“三高”患者。
去年，有一个专业运动员找到我，他的血糖、血脂、血压都偏高，是典型的“三高”患者。
考虑到他的糖尿病还处于初期，我当时就采用了本书所讲的饮食调理法，让他每周坚持吃一两次豌豆
羊肝粥和生津止渴水果餐，渴了就喝铁皮石斛苦丁莲花洋参瓜茶。
3个月后，他的血糖就恢复正常了，一直也没有吃西药。
唐朝医药学家孙思邈在《千金方》中说：“夫为医者，当须先洞晓病源，知其所犯，以食治之，食疗
不愈，然后命药。
”也就是说，食疗是世上所有调理身心疾病方法的首选。
我还从中医脾胃学说的角度提出了这样的观点，即：“善治脾胃者，能调五脏也”。
也就是说，调养人的脾胃非常重要，只要您吃得对，营养、吸收、排泄都正常，对治疗其他脏腑的疾
病，以及缓解、控制慢性病等都会起到十分重要的作用。
然而，吃饭简单，吃出健康不容易。
中国人有甸老话，“民以食为天”。
这个天是什么？
其实就是顺从四季的自然规律，顺从二十四节气自然而有规律的变化。
为什么春季就觉得温暖，夏季就必然炎热，秋季感觉凉爽，冬季就必显严寒？
其实二十四节气的不断循环往复早在生命的开始前就存在着。
所以，您每天的衣食住行，日常起居，都会自然地跟随着各个节气的特点不断变化。
那是一种下意识的改变，也就是中医里说的，“人以天地之气生，四时之法成”，简单地说，就是天
人合一的思想。
在这本书里，我主要说的是“食养”，这可能与传统的食疗有些小小的区别。
因为在我看来，人的身体就像种一块庄稼地一样，汤水就好比肥料。
跟着二十四节气来饮汤、喝粥，就好比在一年里的二十四个具有不同特性的节气里，按照规律去给自
己播种、浇水、施肥，如此，在您细心的护养下，身体必然会结出累累硕果。
本书针对现代人一年四季常遇到的健康问题，如春困、秋乏、夏打盹⋯⋯详细介绍了近100道一家老小
都爱吃好吃，既养生又美味的唐式饮食金处方。
根据二十四个节气各自的特点，分别说明了如何将各种食物搭配活用到家常饭的制作中去，让您在一
年当中都可以按照节气变化随意选用。
我在选择食材时，特别把心思花在将配伍理论体现在各个饮食处方中这件事上。
由于这些食物都是药食同源，选取的药材亦都是《神农本草经》中的上品，也就是说既可以当食物吃
，又有各自独特的药性与疗效。
因此在搭配各种食物时，我充分考虑到了各食材的共性与特性，以及中国人的体质，并且，所得出的
配方均经过我临床验证，人人都可使用，特别适合中国式家庭。
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这一道道煲、粥、膳食的制作特别简单、实在、便捷，随便哪道，哪怕您从来不会做饭，都能很快上
手，快速运用这些食材搭配来养身调体，轻轻松松地就让好多小毛病无所遁形，被驱逐于体外。
记忆里，我从小就爱吃母亲做的饭，对饮食特别感兴趣，尤其在从医之后，我十分关注治疗疾病与膳
食的相辅相成，这本书的内容算是对我几十年研究膳食的一个系统小结。
我特别愿意把我毕生研究的食疗方法贡献出来，并且全身心地投入写作，毫不保留，以飨读者。
我更想告诉大家的是，人对自身需要建立一种信仰，一种对健康的信仰。
也就是说，人想要健康，就得信仰健康，就得照着健康的规律来做。
健康的规律是什么？
就是二十四节气，让自己的身体符合节气的不断循环往复，您就能减少生病机率，即使得了病，也能
逐渐恢复健康。
生活中，我是一位小提琴爱好者，有人跟我说，唐老师，您把小提。
琴给我，我的奥迪您开走！
我说不换，因为这是我真正的爱好，是不能用金钱来衡量的。
这就像我喜欢拉琴，高兴的时候，怎么拉听起来都让人感到舒服，要是平常没兴趣的时候，拉什么都
不是味。
其实，咱们养生也是这个道理。
甭管您是用什么方法去养，只要您全身心地投入了，那么您的身体一定会好。
为什么有的人越养生越长寿，而有的人是假养生，不懂养生，凭个人喜好买很多保健品，反而养出病
来？
就是因为他没有意识到跟着节气来饮食的重要性。
那么，我在书中介绍的近100道家常煲、粥、膳食，会让您既饱了口福，又能体会到身心健康愉悦的惊
喜。
从医这么多年，我最大的心愿就是要提倡一种健康的生活方式，按着二十四的节气来膳食养生，传播
中华民族饮食文化。
疾病在任何时候都是不受欢迎的，我们都生活在地球的某个角落，二十四节气总在自然而有规律地交
替变化着，希望大家都要顺应天时，从食物出发，善待身体，善待健康！
健康从家常饭开始，祝您和家人都能吃出健康，远离疾病！
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内容概要

人的身体就像庄稼地一样，食物就如同养料。
跟着二十四节气来饮食，您的身体必然就会春生、夏长、秋收、冬藏，与天合一。
　　针对现代人一年四季常遇到的健康问题，如慢性疲劳综合征、抑郁以及“三高”等多种常见病症
，书中详细介绍了近100个全家老小都能用的节气饮食方案，美味、养生、祛病、防癌。
读完本书，您不仅可以把吃出来的病吃回去，越吃越强壮，越吃越年轻，还能在唇齿间感受到久违的
四季生活、万千气象。
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前  言   要学会灌溉自己的身体 第1章  跟着节气去饮食，身体越来越强壮三十年前胃养人，三十年后人
养胃人要活得长，七分靠胃养最好的保健品是家常便饭为什么您的身体可以一年比一年好健康的规矩
叫24节气跟着节气去饮食，人可以年轻10岁以上饮食有节，不时不食唐氏饮食处方功用：好吃、祛病
、防衰老、抗癌唐氏饮食处方使用说明 第2章  祝您的身体年年春暖花开——唐氏春季饮食处方立春晴
，雨水匀──唐氏孟春饮食处方孟春时您身体容易出现什么毛病从容应对早春大小疾病的家常美味汤
──韭菜豆腐瘦肉汤补血趁早春，一年肠胃好──猪血（鸭血）菠菜汤初春补肝肾，气色红润显年轻
──老鸭芡实松子栗子阿胶粉煲名粥一入肚，浑身劲真足──虾仁韭菜籽紫菜粥三月，踏青嗅花不咳
嗽──鱼腥草白萝卜粥孟春，把内寒彻底逐出体外──甲鱼羊肾百合韭菜益智仁煲春雷一滚，清肝降
火──唐氏仲春饮食处方仲春时您身体容易出现什么毛病春季吃什么可以让您容颜常驻──旱莲草加
红枣当归补血汤，男人喝了气昂昂春补枸杞，拥有像孩子一样黑亮有神的眼睛──杞子萸肉粥祛火，
抗癌，美颜──桂花杏仁葛粉羹仲春喝碗安心汤，胸闷气短化乌有──黑木耳桃仁小麦汤喷香九香虫
，仲春吃了腹不痛──九香虫香椿西红柿蛋汤情绪失常，都是季春惹的祸──唐氏季春饮食处方季春
时您身体容易出现什么毛病春天易抑郁，一粥可解烦──银耳百合糯米荆花蜜粥谷雨阴沉沉，别让火
伤身──枸杞玫瑰花海蜇皮粳米粥要想春天心情好，海参蚕豆羹跑不了可以当饭吃的“青春不老药”
──豆芽海带炖鲫鱼春末（季春）多排毒，全年一身轻──丹参桃仁蜂蜜饮季春是大病初愈的大补时
机──海马枸杞鸽子蛋汤 第3章  汤粥甫入肚，酷暑黯然消──唐氏夏季饮食处方一朝春夏改，赶紧护
好心──唐氏孟夏饮食处方孟夏时您身体容易出现什么毛病常吃蘑菇，一生与癌无缘──夏日里的三
种美味菌汤微雨过，小荷翻──夏季调治糖尿病的两道“补肾粥”有“三高”的朋友可以安然度夏抗
癌田七木耳汤，纵使千金也不换五月脾胃毛病多，就喝扁豆胡萝卜粥夏日有了鲫鱼杞叶汤，通气活血
迎清凉仲夏苦夜短，开轩纳微凉──唐氏仲夏饮食处方仲夏时您身体容易出现什么毛病薄荷花开，疲
劳立消──薄荷粥谁不想喝妈妈熬的酸梅绿豆汤夏季送给父母喝的汤──白菜牛百叶汤夏日炎炎，给
体弱的家人做一碗补身汤──茼蒿春汤五月端午前，要喝绿叶清痱汤──豇豆绿豆荷叶汤比霍香正气
水效果还好的莲藕煨米粥夏天，别让骨质疏松盯上您──排骨绿豆松子仁汤夏日的冬瓜银耳羹瘦身法
艳夏，终结湿疹的烦恼──菱角烧草菇番茄一碗苦麦冬山楂汤，防暑抗癌度苦夏小暑大暑养好脾，且
待秋风送爽来──唐氏季夏饮食处方季夏时您身体容易出现什么毛病西瓜粥，解暑又解馋父母夏天睡
眠不好咋办──荷莲八宝鸭汤三伏喝碗丝瓜汤，头顶烈日身无恙──番茄丝瓜汤青蛙呱呱叫，孩子要
长苗──鸡丁马蹄荷叶西瓜盅记忆力不好要补脾——海带冬瓜汤今年夏天不上火──铁皮石斛苦丁莲
花洋参瓜茶 第4章  一场秋雨一场凉，有情汤羹润心肠──唐氏秋季饮食处方天凉好个秋，清心无所愁
──唐氏孟秋饮食处方孟秋时您身体容易出现什么毛病孟秋喝老鸭汤，既保肺，还让您的血管年轻莲
子心苦，因为秋燥伤人——冰糖莲子羹与四宝粥初秋孩子爱咳嗽，多喝番茄芥菜汤把“秋老虎”变成
“纸老虎”──生津止渴水果餐秋日紫菜南瓜汤，专保脂肪肝朋友一日吃仨枣，白发不输红颜──核
桃红枣匀酒酿送给老慢支朋友品的猪手陈皮杏仁煲白露秋风起，秋膘慢慢贴──唐氏仲秋饮食处方仲
秋时您身体容易出现什么毛病您会贴秋膘吗防癌从提高免疫力开始——秋服海参胜人参甲亢病人要多
吃猪肉脾胃虚寒，要用黄酒红枣枸杞牛肉汤来养孩子补钙特简单——鳝鱼荸荠栗子汤秋日防低血糖、
低血压的两道“养胃羹”秋风吹来该润肺，润肺就喝苏游凤髓汤献给老师的金秋护嗓礼物──马蹄木
耳银耳汤树叶落，寒风来，一泓汤水暖深秋──唐氏季秋饮食处方季秋时您身体容易出现什么毛病深
秋寒意渐浓，腰腿疼痛咋办──羊肾大蒜韭菜花汤心悸、心慌，该饮桂圆红枣猪心米汤鲜茼蒿，消除
秋郁没商量什么方法能让您的孩子多吃饭──豆茸酿鸭梨秋乏胃虚，喝黄花鱼汤去人老了，可以不长
老年斑 ——银耳是“穷人的燕窝”有糖尿病的朋友，秋天要喝橄榄西洋参枸杞茶补肾真该在秋天──
山药扁豆桃仁粥开春忙种麦，深秋忙降火──无敌祛火魔芋鲫鱼煲第5章  寒冬无情食有情——唐氏冬
季饮食处方小雪地封严，养足精气先──唐氏孟冬饮食处方孟冬时您身体容易出现什么毛病父母便秘
，冬日多喝肉苁蓉锁阳鸡肉汤誓将白发变黑发──核桃山药莲子心糯米粥秋冬交际时，皮肤最易老─
─鸡爪阿胶汤北风劲吹，强筋补髓──凤爪羊肉栗子汤体弱多病，天门冬糯米粥来帮您风湿病的冬季
最佳食疗法──五加皮炖黄鱼冬天骨刺增生疼痛，试试海带荸荠粥秋冬季节的新妈妈要补气──北芪
猪腰栗子汤身体多积“肥”，瑞雪兆丰年──唐氏仲冬饮食处方仲冬时您身体容易出现什么毛病喷香
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羊肉壮体质──白菜丝瓜羊肉汤山药羊肚汤，调治胃病特别好冬季里的天然润肤膏──糖酒猪皮汤脱
发严重，多吃桃仁丝瓜“吃过冬至饭，一天长一线”──陈皮苹果乌鸡汤让孩子越吃越聪明──黄豆
加羊肝肝不好的人冬天吃什么好──枸杞麦冬蛋丁煲糖尿病人的救星──甲鱼补肾汤快调慢性腹泻，
多喝栗子瘦肉汤冬天不上火，补肾又养肺──冬瓜牛腩杏仁煲寒冷即将过去，坚固肾气要紧──唐氏
季冬饮食处方季冬时您身体容易出现什么毛病数九寒冬，有风湿病的朋友请喝洋葱凤爪粥冬天，给您
的孩子多喝羊肉益智汤吧大寒前后，请别忘暖手──让手脚不再冰凉的水鸭鱼肚汤更年期应该是更幸
福的时期──白鳝鱼山药汤“逢九一只鸡，来岁好身体”──调治哮喘，冬天多吃柚子肉炖鸡冬天，
一家人喝什么粥补——黑豆红枣小米粥老胃寒，又遇冬天怎么办——参须猪肚汤年轻人，冬天要喝桂
圆黄芪牛肉汤冬春交接之际，别给心脏招病──参麦饮“三九补一冬，来年无病痛”──生姜豆腐羊
肉汤第6章  又香又补，有食万事足──唐氏四季饮食通用处方把吃出来的病吃回去——唐氏慢性病四
季饮食处方常吃香脆核桃仁，调治“三高”真简单降血压好办，喝香菇银杏汤调治泌尿系统疾病，芹
菜小汤真见效降糖时千万要注意保护肝肾——豌豆羊肝粥，既降糖又护肝既便秘又腹泻，喝无花果炖
猪蹄汤就好越吃越健康的智慧——唐氏常见身心问题饮食处方吃清汤燕窝，像鸟儿一样歌唱水土不服
有方调，补肾填精猪尾汤仙茅炖鸡子──身体乏力的暖身汤猪手暖脾胃，养血用当归──坐月子的营
养汤内分泌失调，请常喝银杏莲子糯米粥后  记    感恩健康附  录    未来12年节气养生时间速查表
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章节摘录

插图：常吃蘑菇，一生与癌无缘──夏日里的三种美味菌汤记得小的时候，每当夏天我胃口不好的时
候，母亲就会给我煮各种各样的蘑菇汤喝。
那时的印象当中，蘑菇汤真的很好喝，味道鲜甜而不腻，喝完以后，食欲大增，能比不喝的时候多吃
好些饭呢！
所以，我从小就比一般的小孩子长得结实，而且很少拉肚子、闹胃肠炎。
现在回想起那蘑菇汤，还真可以称为“夏天圣药”。
长大以后，对各种食材略有研究，才知道原来食用菌不但是一种非常有营养的食物，而且具有很好的
保健作用。
中医讲，蘑菇具有益气强身、健脾开胃的功效。
现代研究也证实，蘑菇有提高机体免疫力、镇痛、镇静、止咳化痰、抗癌、通便排毒、降血脂血糖等
多种作用。
再加上蘑菇本身易消化，它的这些营养就很容易被人体吸收。
因此，这蘑菇汤特别适合在胃口差的夏天食用。
它既可以给人们在夏天补充身体所需营养，又可以消痰开胃，提高身体消化吸收能力。
怪不得小时候母亲常常给我做蘑菇汤呢！
蘑菇汤老少皆宜，当然对蘑菇过敏的人就除外了。
尤其是对体弱的老人、小孩，以及工作劳累的上班一族，如果您经常吃食用菌，还能改善自己的体质
，防治各种大小疾病，甚至抗癌。
因为夏天天气炎热，大家都喜欢清淡的汤汤水水，所以我就介绍以下三个汤，既简单，又合一家的口
味。
1.蘑菇鲜贝汤夏天比较新鲜而常见的食用菌是口蘑，它的口感细腻又爽滑，味道鲜美，加上形状规整
好看，价格在众多菌类中也不算贵，所以在夏天非常流行，颇受大众欢迎。
而且，用口蘑做汤，一般都不用放味精，对身体更有好处呢！
若是用口蘑来配点鲜贝等水产，那味道更是鲜甜之极！
像我给大家介绍的这个蘑菇鲜贝汤，就具有极强的开胃消食、滋阴补肾、和胃调中的作用。
口蘑有宣肺解表，益气安神之效，再加上扇贝肉有消痰化浊，滋阴补肾之功，所以您喝了这个汤，就
会自然生出一种清爽宜人的感觉，对消除一些夏季常见的心烦问题无疑是大有裨益的。
而且，扇贝还能降低血脂。
它具有抑制胆固醇在肝脏合成，加速排泄胆固醇的独特作用，能让人体的胆固醇含量快速下降，功效
甚至比药物更强！
2.草菇豆腐羹夏天还有一种常见的蘑菇，那就是像乒乓球一样的圆头草菇。
草菇营养丰富，味道鲜美。
它含有18种氨基酸，以及磷、钾、钙等多种矿质元素，具有各种特殊的防病治病之效。
草菇里含有一种特殊的蛋白质，有消灭人体癌细胞的作用。
特别是对消化道肿瘤有辅助调治作用，能加强肝肾的活力。
此外，草菇还能减慢人体对碳水化合物（主要包括糖分）的吸收，是糖尿病患者的夏季天然美食。
而且，它还具有解毒的神奇作用。
夏天食物多容易变质，人吃了容易拉肚子，那么就适当喝点草菇汤，这样能让毒素随着小便排出，或
多或少能帮助您防止食物中毒。
这个汤口感香软，容易消化，具有滋补养胃、防癌抗痛的作用，尤其适合胃肠功能差的人士，体弱的
老人，以及在生病时胃口不好的小孩喝。
喝一碗，真能让您精神百倍！
3.竹荪老鸭汤还有一个竹荪老鸭汤，特别适合在炎热的夏天饮用，具有很好的消暑利湿、补气养阴、
润肺清热的功效。
竹荪配鸭肉煮汤，是一个绝佳而经典的配搭。
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因为竹荪及老鸭都是属于性味偏凉一点的食物，所以夏天吃了也不容易上火。
喝老鸭汤时，您最好选瘦一点、体重不足1公斤的鸭子来做汤。
因其脂肪含量较少，煮出来的汤才不那么油腻，容易入口。
而干竹荪，则要在烹制前用淡盐水泡发，并剪去菌盖头（封闭的一端），否则会有怪味。
剩下用不完的竹荪，还要注意一定不能放在日光直射和高温潮湿的地方，而且开封后请尽快食用，以
免受潮而变质。
【当令美食一点通】蘑菇鲜贝汤原料：鲜口蘑250克，新鲜扇贝6个，葱花、姜末各10克，植物油、料
酒、精盐、熟鸡油适量。
方法：1.先将新鲜扇贝冲刷干净，用快刀伸进壳内，割断连接物，揭开贝壳，剥出嫩白的鲜贝肉备用
；再把口蘑洗净，切成厚片。
2.开火，在锅里放油烧热，下葱花、姜末、料酒炝锅，再放入1升左右的清水、料酒，待水开后，放入
精盐、蘑菇，用小火炖约10分钟。
3.加入鲜贝肉，煮约5分钟，以防肉质变老。
烧开后撇浮沫。
4.在起锅前，淋入熟鸡油，盛入汤碗。
用法：配合晚餐温热适量服用，连续3天为1疗程。
功效：开胃消食，滋阴补肾，和胃调中。
注意：需挑选新鲜食材，散发出异味者勿食，全家适用。
草菇豆腐羹原料：嫩豆腐200克，鲜草菇100克，面筋15克，熟笋干50克，任何一种绿叶菜（如生菜、
白菜、油菜等）50克，精盐、味精、高汤或者是鸡汤水淀粉适量，姜末10克，香油少许，植物油适量
。
方法：1.先将笋干泡软数小时，然后洗净并切成小丁。
2.把嫩豆腐和面筋切成小丁，鲜草菇择洗净，也切成小丁，绿菜叶洗净切碎待用。
3.开火，在锅里放油，烧至八成熟，下姜末炝锅，加入豆腐丁、草菇丁、面筋丁、笋丁，炒一会后再
倒入高汤（鸡汤）。
4.待烧开后，再加精盐、味精，放入绿叶菜，烧至主料入味，用水淀粉勾稀芡，淋入香油，出锅即成
。
用法：配餐适量温热服用。
功效：滋补养胃，防癌抗痛。
竹荪老鸭汤原料：竹荪150克，现杀老鸭1只（750克）。
方法：1.把买回来的鸭子和竹荪泡好洗好以后，分别把它们切成块。
2.用高压锅将鸭子煮至八成熟，再放入竹荪，放精盐炖熟即可。
竹荪加热时间不宜太长，否则就会散掉不好吃了。
用法：每周3次，早晚饭前温热服用。
功效：消暑利湿，补气养阴，润肺清热。
注意：四肢冰凉、慢性腹泻者慎服。
夏天，别让骨质疏松盯上您──排骨绿豆松子仁汤排骨汤对于每个家庭来说都是再熟悉不过的一道菜
了。
排骨汤，要如何做才符合身体的需求呢？
在我的临床经验中，春夏之时，您最好把排骨和绿豆一起煲，有补心益肾、健脾除湿、养胃清热的功
效，还能预防骨质疏松。
另外，这个汤里还要加入有诸多养生之效的松子仁，不仅能在味觉上提高了一个档次，还对改善食欲
不振、遗精、盗汗、多梦、体虚乏力等身体不适起到较好的效果。
您可能会觉得奇怪，按理说，夏天人的胃口比较差，怎么会想吃排骨、松子仁那么油腻的东西呢？
其实，这就是专门针对没有食欲的朋友调配的一道滋补粥。
它有独特的开胃之效，能为人体补充能量，好让您轻松迎接接下来的三伏天。
绿豆是一种特别神奇的食物，除了清热解毒以外，还有“解油腻”的作用。
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而排骨能补充能量。
绿豆排骨汤中包含整个猪骨的精华，喝后能大补心气，有补阳益髓、壮体抗老之功效。
小孩和老人，尤其要多喝。
《黄帝内经》里也说了，豚（猪）是属水的，骨也是属水的，所以吃排骨，反而不容易上火。
而且，“水曰润下”，就是说水是由上向下滋养全身的，因此这个汤对有“上火”的朋友来说特别棒
。
松子仁是油脂丰富的食物，具有安神、润肠作用。
有人称松子为“养生果”，《本草经疏》写道：“松子味甘补血，血气充足，则五脏自润，发黑不饥
。
仙人服食，多饵此物。
故能延年，轻身不老。
”所以说，中老年人尤其要多吃松子，能延缓衰老，让皮肤恢复弹性，不再有口渴、便秘、头昏目眩
、心悸等不适，常吃对病后体虚的人来说特别好。
此汤气味清香，浓郁鲜美，喝来一点都不油腻。
我建议平时喜欢吃肉，但夏天胃口又不是那么好的朋友，都不妨试试这个粥！
喝这个排骨绿豆松子仁汤后，您会感觉到一股清凉之意贯穿全身，那些心烦意躁、头晕、心慌、气短
、口渴多饮等不适就会很快地消失了。
但是，相对于春夏来说，秋冬之时，煲排骨汤咱们就得有些变化了。
您可以适当加一些有养阴润燥功效的食材，如百合、枸杞之类，或可温肾助阳的药，如山药、栗子、
芡实之品。
如此，才是真正的符合“春夏养阳，秋冬养阴”这一古训，跟随节气有规律地科学饮食及生活，如此
才能真正收获到养生的真谛！
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后记

感恩健康一个冬日，我出了一天的门诊，到家后满身疲惫，妻子奉上了一桌可口的饭菜。
饭桌上，儿子告诉我，这次小考他又比上次前进了几名。
这时，我的手机响了，是一条短信，上面写着：“今天是感恩节，向帮助过我的朋友和我所爱的朋友
说声感谢，感谢你走进我的生命，让我的生命丰富而美丽，我愿以我有生的时光，带给你无限的快乐
，祝感恩节快乐！
”再看手机号，是我的一个患者。
那一瞬间，幸福溢满了我的胸膛。
什么是感恩？
《三国志·吴志·骆统传》中说：“今皆感恩戴义，怀欲报之心。
”《牛津字典》给的定义是：乐于把得到好处的感激呈现出来且回馈他人。
在我看来，感恩其实是一积极向上的思考和谦卑的态度，是一种责任、自立、自尊，是一种追求阳光
人生的精神境界。
人应该常怀感恩之心，感恩家人、感恩朋友、感恩老师，当然还要感恩健康，感恩健康带来的幸福。
我们生活在这个世界上，任何人的健康都不只是一个人的事，还关系到所有家人、朋友、关心爱护自
己的人，甚至关系到全社会。
世间有很多奇妙的事，是偶然，也是必然。
人的一天，从子时到亥时；人的一年，从子月到亥月；人的一个年轮，从子鼠到亥猪。
生命的周期从呱呱坠地到蹒跚学步，从咿呀学语到独立自主，就像四季从12个孟、仲、季到24个节气
。
人与天的关系如此紧密，顺应四时之变才是生命存在的最佳状态。
但人还是会生病，这是为什么呢？
仔细回过头来想，人生病的原因，正如我在前言里所提到的，就是因为一个“恋”字。
这么多年以来，我一直都在研究这个道理。
每个人都会留恋一些东西，比如说家庭、事业、钱财等。
从医这么多年，在临床中我发现，您越是留恋一件事物，心里越是放不下，到后来反而让身体产生负
担，而疾病就这样悄然而至。
这本书是在我以“更正普遍中医知识的小缺点，传授正确的中医理念体悟”为人生要旨的前提下，结
合30多年的临床经验，对中华膳食文化的研究总结。
一个朋友告诉我说：“做医生这行，只能遵循一个原则，那就是兢兢业业，如履薄冰，常怀感恩之心
。
”我之前一直不理解“如履薄冰”这个词在这里的含义，但当我写这部书稿的时候，我懂了。
于是，我怀着感恩的心来写书里的每一个方子，想着每一个患者来找我咨询时的身影，我只希望您在
读这本书时能对自己有所帮助。
另外，必须提到的是，在完成本书的过程中，我也得到了许多朋友的大力支持，没有你们，我做不到
这样，谢谢你们，非常衷心地感谢。
衷心感谢我的师兄、全国政协委员、文物出版社社长苏士澍先生全力支持我的想法及写作本书的目的
；第九届、第十届全国政协委员弥松颐老师，在百忙之中抽出宝贵时间来为本书题字。
还要感谢北京中医医院的院长王莒生、党委书记陈誩、原院长李乾构以及中国社会科学院的刘扬体教
授，他们不仅对我的工作和研究给予了大力的支持，而且他们开阔的思维和敏锐的洞察力也给了我很
大的启发。
同时还要感谢北京凤凰联动文化传媒有限公司的张小波、何蓓琳和马松，他们作为出版人的专业精神
和敬业精神，给了我写作本书的信心和勇气。
更要感谢我在四川什邡的日子，什邡市人大副主任、市政府党组成员、卫生局党委书记、局长刘灿先
生和什邡中医院院长桂逢春女士，为我的写作提供了诸多支持，用他们大爱无疆、知恩必报的情怀激
励我，让我在援建的日子里还能坚持写作。
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本书的完成，《保健时报》记者邱爽，《法制晚报》记者曾佑忠、王敬霞，以及我的学生姚叙莹、朱
洧仪、李晓静都给予了很大的支持和帮助，在此我表示深深的感谢！
最后，还要感谢我的妻子和孩子，正是他们的鼓励，我才有了成书的动力！
我把我的经验、我的想法、我的实践、我的总结，以及我作为一名医生的责任和义务都写进了这本书
，唯恐写得不到位。
这也是我三十年来中医知识的积累，三十年来临床经验的总结，希望您看到以后能从中受益。
再次感谢您的阅读！
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媒体关注与评论

书里的语言朴实，没有任何阅读障碍，适合各个文化层次的人读，而且食材很普通，市场里都可买到
的。
看了书后，我才发现原来身边的食物都是老天赐给我们修复身体不安的，只要尊重自然规律，人体这
个小宇宙相应也会好的。
薄薄的一本小书经济实用，希望越来越多的人读到这本书。
  ——王若琴  家里有癌症病人，很怕自己也得癌，偶然看到顺应24节气来饮食的观点，很赞同。
而且，书里关于食疗还给了非常全面的建议，现在每天我都会给自己煲一顿汤粥来喝，不仅美味，还
消除了我对疾病，包括癌症的巨大恐惧，学会正确面对！
谢谢唐大夫！
  ——cathy  非常好的一本书，特别是肥胖、心脑血管病、糖尿病人尤为适用。
我妈有高血压、高血糖，整个一药罐子。
刚好现在是夏天，看到这本书上推荐的香菇银杏，我让我媳妇按着唐大夫的方法经常给妈做着吃，一
个月了，效果显著，血压、血糖降低了，脸上有光泽了。
  ——秋色风韵  这本书写得真棒，生动，而且通俗易懂，更重要的是可操作性强，效果显著。
我父亲有老花眼，我给他煲了一阵杞子萸肉粥喝，才不到一周，那眼神就好多了，这真让人激动呀！
这本书让父母真的感到十分的开心，每天闲下来的时候他们就会在书中寻求健康信息，然后在生活中
实践。
作为儿女的我们，也心安了！
  ——健康一辈子  小试了一下书里的薄荷粥，那滋味真是太舒服了！
这半个月，我推荐给了周围的好多朋友，大家都笑我成为了唐大夫的粉丝。
其实，用家常便饭来养生真的是最不累人的方法了，既调理好了身体，对工作也是一种促进，我们为
什么不踏踏实实做下来，享受生活的美好情怀呢？
  ——蒲公英  我相信，只有有福气的人，才会接触到这么好的一本书！
看了唐大夫关于健康的简单解说后，我才明白为什么我减肥一直不成功，冬瓜这个减肥菜就得在夏天
吃才管用啊！
让雾里看花的我们一下明白清楚很多。
  ——灵子
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编辑推荐

《24节气饮食法》：最早的时候，我们总在询问“吃什么”后来，我们又在孜孜以求“怎么吃”现在
不同了，一场新饮食革命即将展开——“何时吃”将成为影响中国人身心幸福的重大问题！
三十年前胃养人，三十年后人养胃。
善治脾胃者，能调五脏也。
对于久病不愈的老人，或者容易在一年中某些时候旧病复发的朋友，请一定要好好使用这套节气食疗
方案，因为，跟着节气去吃，您就等于牢牢抓住了老天赐予我们的24个大好健康转机。
我在书中介绍的酸梅汤配方与外面卖的不一样，我加了点绿豆。
夏天常吃，对有高血脂、高胆固醇的中老年朋友特别好。
如何更快地激活枸杞这味药的灵性呢？
我在此配伍了山茱萸，将枸杞养肝肾、明目的功效用到最大，所以对调治中老年人眼睛方面的毛病，
如老花眼、眼睛干涩等特别好。
中医有一个很有名的方子六味地黄丸，可以用来治疗肾虚型糖尿病。
我这个甲鱼补肾汤就是根据六味地黄丸改进的，具有温阳滋肾的功效。
有了这道汤，糖尿病患者可谓是找到了救星。
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