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内容概要

　　《健康“心”行动》能透过通俗易懂的语言，介绍中医保健、养生调护知识以飨读者。
本书特别针对高血压、冠心病等这些发生发展与生活方式密切相关的心脑疾病患者，以及具有心脑血
管疾病高危因素的人群，旨在把防病、保健、康复、调养的知识和方法传授给患者，设计日常保健、
膳食调理等多方面内容。
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作者简介

　　李松，男，45岁，医学博士，硕士生导师，广东省中医院心脏中心主任医师，广州中医药大学第
二临床医学院内科教授，广东省中医院大学城分院心一科科主任。
湖北中医学院获学士学位，中山医科大学获硕士学位，广州中医药大学获博士学位。
擅长冠心病介入及介入前后的中西医结合治疗，中西医结合诊治冠心病、高血压、心力衰竭、心律失
常等心血管病以及各种急危重症的监护治疗　　1999-2000年美国韦恩州立大学医学院访问学者。
发表科研论文数十篇，多项课题获中国中西医结合学会科技进步二等奖和广东省科技进步三等奖
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章节摘录

　　因为木瓜有润肺的功能，中医认为“肺开窍于皮毛”，“肺主气”，所以木瓜能行气活血，吸收
充足的营养，从而让皮肤变得光洁、柔嫩、细腻，皱纹减少、面色红润。
相信我们都经常会接触到木瓜炖雪耳、木瓜牛奶、木瓜雪蛤、木瓜银耳冰糖等，也都是常作为润肤、
美颜、通便、润肺用。
另外，木瓜还可以刺激乳汁分泌，是广为人知的丰胸催乳妙方。
　　一般来说，颜色愈深的水果或蔬菜其营养愈高。
木瓜肉色鲜红，含有大量的β-胡萝卜素，对身体非常重要，β-胡萝卜素是一种天然的抗氧化剂，能
有效清除自由基。
而且木瓜也有防癌的作用。
　　木瓜有两种类型，一种瓜身细长，肉厚、籽少、汁水多而清甜，作为水果吃的新鲜木瓜，最好选
瓜身细长的。
另一种瓜身圆圆的，外形好像葫芦瓜或似沙田柚，它肉薄、籽多、汁水稍少，比较适合做成菜肴。
木瓜以无斑点、果蒂部分无腐烂的为佳。
色泽要黄，有弹性，不可出水。
生吃以半生熟的程度最合适。
蛋白酶在未成熟的青木瓜中含量最高，大约是成熟后红木瓜的2倍。
因此买木瓜时最好选择青木瓜，而不是成熟后的红木瓜。
　　治病多采用宣木瓜，也就是北方木瓜，不宜鲜食；食用木瓜多是产于南方的番木瓜，可以生吃，
也可作为蔬菜和肉类一起炖煮。
因大部分的瓜类都偏寒性，木瓜亦然，因此胃寒、体虚者不宜多吃，否则容易腹泻或胃寒呕吐，每
次1/4个左右足矣。
　　⋯⋯
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