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前言

随着近几年健康知识的普及，相信“药食同源”这些常识对于人们来说已经并不陌生。
现代人的健康和养生观念越来越重，身体不舒服的时候，都希望能通过食疗的方法免去打针吃药的痛
苦。
事实也是这样，正所谓“是药三分毒”，通过纯天然食材防病治病，没有毒害，更没有副作用。
当然，我并不是反对有病吃药，而是要传授给人们一些方法，这些方法就是用家常食材去防病于未然
。
而对于已患病的人群，我则希望提供好的方法去缓解症状，从而达到辅助治疗疾病的目的。
这些小方法操作简单，食材随手可得，掌握一些有备无患，可以在家人或者自己出现不适的时候应应
急。
这本书就是要教给大家用家常食材防病治病的方法。
我根据多年的临床经验跟大家分享这些实用的小方子，有的是吃的，有的是用的。
所用到的都是类似于葱、蒜、黄瓜、山药、胡萝卜、绿豆等这些食材，不是什么稀罕物，而是家家厨
房几乎都有的。
比如生吃苹果通便，熟吃苹果治腹泻；用醋泡核桃降脂减肥；关节损伤的时候敷点莲藕泥；有便秘和
出血倾向的时候喝点莲藕汁⋯⋯这些小方法做起来简单，效果往往意想不到。
书里小到口干、长痘，大到“三高”和癌症，都有小方子推荐，女性、男性、老人、小儿都有关注，
可以说全家人都能从中找到适合自己的方子。
希望这些方子，能在您不舒服的时候助您一臂之力恢复健康，也希望这些小方子能让那些健康的人身
体更好！
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内容概要

《食物就是灵丹妙药》内容简介：你有过失眠的烦恼吗，煮粥时加点莲子就能让你美美睡个好觉。
当你为牙痛焦燥不已时，简单地花椒白酒漱口便会让疼痛烟消云散⋯⋯那些看似普通的日常食物，其
实就是你梦寐以求的灵丹妙药。

《食物就是灵丹妙药》分三部分。
第一部分为疾病篇，介绍各种疾病的对症食疗小偏方。
第二部分为人群篇，介绍针对不同年龄阶段容易出现的问题的食疗小偏方。
第三部分为食材篇，介绍有突出养生功效的日常食物。
《食物就是灵丹妙药》语言通俗易懂，所涉及到的食物都是纯天然的日常食物，内容真实可信，趣味
性强。

《食物就是灵丹妙药》为特16开流行开本，单色印刷，版式简约大方。
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章节摘录

版权页：   酒后不适喝点蜂蜜水 醉酒后常见恶心、呕吐等症状，主要是胃内乙醇浓度较高或胃黏膜受
乙醇较长时间刺激，引起幽门痉挛所致。
醉酒其实是急性乙醇中毒，由于过量饮酒，使乙醇在体内的吸收率大于氧化代谢率，所以有较多的乙
醇经血液循环进入人体的大脑内，作用于中枢神经系统，引起醉酒。
 这不属于病，但是真的醉起来不省人事也非常地要人命。
所以最好要知道一些行之有效的解酒方。
这里我介绍两种很好的解酒方法，可以用500克白菜，榨汁300毫升左右，加白糖50克饮用，解酒效果
比较好。
如果家里没有现成的大白菜，可以用梨榨汁饮用，也具有解酒的功效。
还有甘蔗，也可以用来榨汁解酒，200毫升左右，这是解酒方中的首选，因为功效最好，但是往往手头
不容易买到，如果家中有经常外出应酬的人士，倒是可以常备的。
 中医认为，防醉的最好方法是使饮入的酒先在胃内和血液中迅速分解，尽量减少乙醇进入血循环系统
及肝脏，从而减轻肝脏负担，起到醒酒防醉和保肝健身的综合功效。
如何才能实现这一目的？
这里给大家介绍两个方法。
 蜂蜜水加柠檬 蜂蜜中含有一种特殊的果糖，可以促进酒精的分解吸收，酒后头痛，喝点蜂蜜水能有
效减轻症状。
另外蜂蜜还有催眠作用，能使人很快入睡，并且第二天起床后也不头痛。
而柠檬内含有的维生素C很丰富，能增强人体的抵抗力。
蜂蜜用温水冲开，加入柠檬片，再慢慢地喂入醉者口中，然后让其卧床休息。
 饮食醋 醋与酒精混合，可生成乙酸乙酯和水，从而减轻酒精对人体的损害。
醉酒后立即饮些食醋，或在食醋中加入适量红糖，可有明显的解酒效果。
 喝山楂荷叶茶，塑苗条好身材 肥胖是人体摄入的热量过多而消耗的热量过少，导致体内脂肪堆积过
多，造成体重明显超过标准体重的一种病症。
一般认为，超过标准体重的10％为超重超过20%则为肥胖。
引起肥胖的原因有很多，比如贪吃、大量进食甜食和高脂肪食物、大量饮酒、缺少运动等。
肥胖容易诱发其他疾病，如心血管疾病（高血压、动脉硬化、冠心病）、内分泌代谢紊乱症、消化系
统疾病（便秘、腹胀、消化不良等）、糖尿病、高脂血症等。
控制肥胖的有效途径是饮食和运动。
饮食方面应主要遵守以下原则：减少热量摄入、合理安排一日三餐、定时定量。
 可以用山楂荷叶做成茶，另外还可以自制山楂酱。
将山楂洗净去核，放少量水，熬成酱。
刚吃的时候，可能效果不是很明显，甚至还有食欲大增的危险，这时候一定要控制好饮食量。
开始时，如果不控制饮食，不但不会减肥，反而会起到反效果。
大概两周之后，体重会有明显的变化，这时候注意一定要坚持下去，只有坚持才会有效果。
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编辑推荐

《食物就是灵丹妙药》编辑推荐：秋天吃什么？
冬天支气管炎不会复发。
患动脉硬化不想吃药，吃什么？
有些人不吃早餐，易得胆结石，有些人吃了早餐，还会得，这早餐到底要怎么吃？
有肉的、能吃饱的、感觉舒服的控制血脂升高的配餐建议是什么？
什么是解酒的最佳方案？
牙疼怎么做可以3~5分钟止痛？
糖尿病人不光要选对食材，更重要的是如何食用它们，比如南瓜，你会选会吃吗？
痛风病人吃点啥？
几天内能消肿！
《食物就是灵丹妙药》用葱、姜、蒜、山药、黄瓜、绿豆、苹果⋯⋯这些家家厨房的常见食物，告诉
你如何吃得更健康。
生活中的小疾、小患、小烦恼，不放试试张晔老师推荐的“灵丹妙药”！
患病不可怕，从此刻开始改变才最重要！
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