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内容概要

　　《我的健康我做主：药膳宝典》介绍了200种经典药膳。
内容包括：吉良晨谈养生；清明时节话饮茶；葡萄酒与养生；药酒；赤豆活鱼；太子鸡丁；陈皮牛肉
丝；黄芪乌鸡汤；冬瓜老鸭汤；鱼翅汤等。
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章节摘录

　　孟纫秋是1980年患鼻咽癌的患者，如今她除了身体康复得不错以外，还包揽了八口之家的家务，
并且从事许多社会工作。
她的养生之道是在配合医生治疗的同时，非常注意饮食。
　　孟纫秋：我给大家介绍一种抗癌保健食品，它的名字叫薏米莲子粥。
薏米有抗癌解毒的作用。
做的时候先把它煮一下，然后放入大米，混在一起。
　　薏米莲子粥中还有枸杞、山药、绿豆、红枣。
薏米可以消除筋骨中的邪气，而莲子能补五脏及十二经脉之气血，是补脾健脾的。
　　薏米的主要成分：糖类、脂肪油、氨基酸、薏苡素、维生素B1。
　　莲子的主要成分：糖类（碳水化合物）、蛋白质、脂肪、天门冬素、钙、磷、铁。
　　读者可能注意到了，在这道药粥里有两种我们常见的食品——大枣和绿豆。
说到大枣，它可以补益脾胃，滋阴养血，同时它能缓和药性；而绿豆呢，可以调和五脏，安神，解毒
。
癌症患者常吃大枣和绿豆除了对脾胃有好处之外，还可以减少放疗、化疗中的毒副作用。
在做薏米莲子粥时，要先把薏米、莲子煮上一会儿再放入其他成分。
说到药粥，它是食疗中非常重要的一种。
这是因为药粥可以补益胃气，健补脾胃。
历代医学家都非常重视脾胃的功能，认为“脾胃无损，诸无可虑。
胃气一散，百药难施”。
同时，药粥服用起来非常方便，而且在肠胃中通行缓慢，有利于营养及药物有效成分的充分吸收。
而且与药物比较，药粥味道比较容易接受，不受疗程限制，没有毒副作用，长期食用药粥，可以说是
寓防病抗病于日常生活之中。
以上这些都是药粥的优点，那么薏米莲子粥中的山药、枸杞都有什么作用呢？
山药有滋肺养胃的作用，而且可以补肾固精，用山药煮粥可以健脾补肺，强健身体；枸杞则可以滋补
肝肾，经常服用可以健脑抗早衰。
癌症患者一般身体比较虚弱，多吃一些山药和枸杞是非常有好处的。
经过一个多小时，这道薏米莲子粥就煮好了。
综合前面介绍的所有成分的作用，这道药粥可以抗癌、防癌、强健身体。
由于这道薏米莲子粥共由7种成分组成，我们暂且叫它“抗癌七宝粥”，有兴趣的读者不妨试一试。
（胡永芳）　　冬令话补膏　　俗话说：冬令进补，春天打虎。
在冬季适当进补，不仅具有强壮滋补的意义，而且还能起到调理和防治疾病的作用，尤其对那些曾经
患有各种急、慢性疾病的患者，还有病后初愈以及体质虚弱、年老多病的朋友来说，是非常有必要的
。
　　冬季进补是中医非常重视的身体调理方法，所谓春生、夏长、秋收、冬藏就是这个道理。
选择冬天进补，进补之物就能很好地深藏在身体里，然后到明年春天生根、发芽。
因此，冬令进补，既有强壮滋补的意义，更有调理和防治疾病的价值。
冬令进补的方法很多，常见的就有膏滋、药酒、各种中成药补品以及药膳等等。
种类不同，功效各异，如果服用不当非但无益，反而有害。
因此进补最好是在医生指导之下，根据个人的病情和体质特点来选用。
现在有许多中医院都开有膏方的门诊，膏方门诊开出的膏滋药处方是医生根据患者的具体情况来定的
，所以能充分地发挥滋补调理的作用。
那么，哪些人需要在冬季进补呢？
　　⋯⋯
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编辑推荐

《我的健康我做主(药膳宝典)》几乎涵盖了所有中医药界的最新临床成果和健康药膳实用资讯。
以严谨负责的态度向观众传播权威的食物疗法信息，把专业的医学知识深入浅出、通俗易懂地告诉观
众，在中国传统医药传播领域产生着重要的示范作用和社会影响力。
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