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内容概要

　　传统中医根据人们生活习性、地域性特点及性别的不同，将体质分为阴虚内热型、阳虚外寒型、
气虚无力型、血虚风燥型、痰湿困脾型、湿热内蕴型、血淤气滞型、气郁抑郁型、健康型等九种。
体质不同，养生办法也不同。

　　《一次完全读懂人体体质手册》根据《黄帝内经》有关体质学的内容及人们日常生活中所遇到的
健康困惑，如爱上火、爱便秘、爱长痘痘、爱失眠多梦等，以图解的方式，给予读者更通俗、更生活
化的解说。
另外，书中对于每一种体质的特征、形成过程、调理改善方法，都有详细、系统的呈现。

　　《一次完全读懂人体体质手册》让读者清清楚楚地认识到每种体质可能遇到的各种情况，从而做
到有效的规避或及时的调理。
本书由刘令仪编著。
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书籍目录

第一章 气虚无力体质——亚健康族
　第一节 病因病机
　　什么是气虚？

　　“气”在人体内有什么作用？

　　人为什么会气虚？

　　为什么气虚体质者爱出汗？

　　气虚有什么特征？

　　为什么说久卧伤气？

　　为什么气虚体质者不喜欢说话？

　　为什么气虚体质者容易发低烧？

　　为什么气虚容易引起血虚？

　　为什么气虚体质者不是很瘦弱就是虚胖？

　　为什么熬夜容易气虚？

　　为什么常发怒也会引起气虚？

　　为什么手淫和纵欲也会引起气虚？

　第二节 治疗原则
　　气虚体质者为什么要常按摩足三里？

　　为什么说良好的起居习惯对气虚体质者至关重要？

　　气虚体质该怎样按摩足三里？

　　怎样治疗肾气亏虚引起的不孕？

　　怎样治疗气虚引起的异常出汗？

　　为什么说气虚体质者可适当吃人参？

　　为什么说黄芪最适合调理气虚体质？

　　气虚体质者应怎样进行运动养生？
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　　为什么说气虚体质者要食用玉屏风散？

　　为什么气虚体质者要保持心平气和？

　　气虚体质者常用哪些药物调理身体？

　第三节 膳食食疗
　　为什么气虚体质者要平补？

　　气虚体质者需要进补哪些常见食物？

　　为什么气虚体质者要多吃红薯？

　　为什么气虚体质者要多吃玉米？

　　为什么气虚体质者还可适当吃些青稞制品？

　　为什么气虚体质者要多吃豆制品？

　　为什么气虚体质者要多吃桂圆？

　　为什么气虚体质者要多吃葡萄？

　　为什么气虚体质者要多吃桃？

　　为什么气虚体质者要多吃牛肉？

　　为什么气虚体质者要多吃鱼肉？

　　为什么气虚体质者要多吃鸡肉？

　　为什么气虚体质者要多吃鳝鱼？

第二章 阴虚内热体质——“上火”族
　第一节 病因病机
　　什么是阴虚？

　　阴虚容易得哪些病？

　　阴虚体质有什么症状？

　　为什么阴虚体质容易长色斑？

　　为什么阴虚更容易失眠？

　　为什么阴虚体质易上火？
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　　为什么阴虚体质容易盗汗？

　　为什么阴虚体质容易得痔疮？

　　为什么阴虚体质者易视物昏花？

　　为什么阴虚易得便秘？

　第二节 治疗原则
　　为什么阴虚体质者要多按摩涌泉穴？

　　阴虚体质者该怎样度过“苦夏”？

　　为什么阴虚者秋冬季节要特别注意保养？

　　为什么阴虚体质者要多按摩复溜穴？

　　为什么说良好睡眠是滋阴的最佳方法？

　　调理阴虚体质的常见中药有哪些？

　　怎样调理肝阴虚？

　　怎样调理心阴虚？

　　常见清热药有哪些？

　　怎样调理脾阴虚？

　　怎样调理肺阴虚？

　　为什么阴虚体质者要吃六味地黄丸？

　　为什么阴虚体质者要吃知柏地黄丸？

　　怎样调理胃阴虚？

　第三节 膳食食疗
　　为什么阴虚体质者可以吃一些“凉”性食物？

　　常见滋阴清热类食物有哪些？

　　为什么阴虚体质者要多吃流质食物？

　　阴虚体质者怎样饮水才科学？

　　阴虚体质者为什么多吃苦味、酸味食物？
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　　阴虚体质者为什么要多吃小麦制品？

　　阴虚体质者为什么要多吃芝麻？

　　阴虚体质者为什么要多吃梨？

　　阴虚体质者为什么要多吃小米？

　　阴虚体质者为什么要多吃西瓜？

　　阴虚体质者为什么要多吃甘蔗？

　　阴虚体质者为什么要多吃桑椹？

　　阴虚体质者为什么要多吃燕窝？

　　阴虚体质者为什么要多吃香蕉？

　　阴虚体质者为什么要多吃银耳？

　　阴虚体质者为什么要多吃鸭肉？

　　阴虚体质者为什么要多吃蜂蜜？

　　阴虚体质者为什么要多吃猪肉？

　　阴虚体质者为什么要多吃甲鱼、龟肉？

第三章 阳虚外寒体质——终年手脚冰凉，畏寒又怕冷
　第一节 病因病机
　　什么是阳虚？

　　阳虚容易得哪些病？

　　阳虚体质有什么症状？

　　为什么阳虚体质经常感觉到冷？

　　为什么阳虚体质者舌头上经常有齿痕？

　　为什么阳虚体质者容易腹泻？

　　为什么吃减肥药会导致阳虚？

　　为什么阳虚体质者易水肿？
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　　为什么经常打点滴会引起阳虚？

　　为什么阳虚体质者易头痛？

　　为什么阳虚体质者易痛经？

　　为什么阳虚体质者易阳痿？

　　为什么阳虚体质者易患颈椎病？

　　女人为什么也会肾阳虚？

　　为什么阳虚体质者易胸痹？

　　为什么胖人多阳虚？

　第二节 治疗原则
　　为什么阳虚体质者要常按摩腰部？

　　为什么说敲击督脉有暖阳的作用？

　　阳虚体质者为什么要常按摩气海穴？

　　阳虚体质者为什么要常按摩关元穴？

　　阳虚体质者为什么要常按摩足三里？

　　为什么说运动有助于养阳？

　　适合阳虚体质者的中药有哪些？

　　阳虚体质者可用哪些中药调理身体？

　　阳虚体质者应常备哪种中成药？

　　女人该怎样防肾阳虚？

　　怎样调理脾阳虚？

　　怎样调理肾阳虚？

　第三节 膳食食疗
　　为什么说阳虚体质应该温补？

　　为什么说阳虚体质应吃辛味食物？

　　为什么阳虚体质者的日常饮食中要多放花椒和茴香？
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　　为什么夏季也要养阳？

　　为什么阳虚体质要多吃南瓜？

　　为什么阳虚体质要多吃山药？

　　为什么阳虚体质要多吃狗肉？

　　为什么阳虚体质要多吃羊肉？

　　为什么阳虚体质要多吃鹌鹑肉？

　　为什么阳虚体质要多吃糯米？

　　为什么阳虚体质要多吃芡实？

　　为什么阳虚体质要多喝红茶？

　　为什么阳虚体质要多吃板栗？

　　阳虚体质可以吃水果吗？

　　适合阳虚体质者的药膳有哪些？

　　适合阳虚体质者的家常菜有哪些？

　　适合阳虚体质者的粥有哪些？

第四章 血虚风燥体质——面色无华，头晕肢麻
　第一节 病因病机
　　血虚与阴虚有什么关系？

　　“血”对“气”有什么作用？

　　血虚体质为什么会“燥”？

　　为什么血虚体质者容易浑身发痒？

　　为什么血虚体质者气色差？

　　为什么血虚容易导致肢体麻木？

　　阴虚与血虚有什么区别？

　　为什么血虚者容易有白发、脱发现象？
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　　为什么血虚会使人头晕？

　　为什么血虚女人容易生多动症孩子？

　　为什么血虚女人生的孩子容易偏食、挑食？

　　为什么血虚女人生的孩子容易尿床？

　　为什么脾胃虚弱会导致血虚？

　　为什么用脑过度会导致血虚？

　　为什么过度劳累会导致血虚？

　　为什么用眼过度会导致血虚？

　　为什么减肥过度也会造成血虚？

　第二节 治疗原则
　　血虚体质者为什么要经常自己按摩？

　　女人应怎样养血？

　　为什么办公族要常按摩小海穴？

　　怎样治疗血虚型头晕？

　　男人应当怎样养血？

　　为什么有些血虚体质者需要解毒？

　　为什么血虚体质者要补肾？

　　为什么说练气功可以养血？

　　为什么有些血虚体质者需要祛淤？

　　怎样预防血虚引起的手脚麻木？

　　怎样治疗血虚型少白头？

　　血虚体质者为什么要常按摩三阴交？

　　怎样治疗血虚型皮肤瘙痒？

　第三节 膳食食疗
　　为什么血虚要多吃健脾胃类食物？
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　　为什么血虚还要适当吃一些具有补气和滋阴作用的食物？

　　为什么血虚要多吃铁含量丰富的食物？

　　为什么血虚要常吃黑米？

　　为什么血虚要常吃红豆？

　　为什么血虚要常吃黑豆？

　　为什么血虚要常吃红枣？

　　为什么血虚要常吃桂圆？

　　为什么血虚要常吃丝瓜？

　　为什么血虚要常吃菠菜？

　　为什么血虚要常吃山药？

　　为什么血虚要常吃醋？

　　为什么说补血要多喝汤？

　　血虚体质者要常吃哪些家常菜？

　　血虚体质者要常吃哪些药膳？

　　血虚体质者要常吃哪种粥？

第五章 痰湿困脾体质——“三高”病人的前一站
　第一节 病因病机
　　什么是“痰证”？

　　痰湿体质有什么特征？

　　什么是“痰湿”？

　　为什么常生闷气也会引起痰湿？

　　为什么说有些痰湿者是由气虚体质转化而来的？

　　为什么说化痰祛湿药不能解除痰湿病根？

　　为什么说治痰还要调理脾胃？
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　　为什么说痰湿体质者看起来油腻腻的？

　　为什么说痰湿体质者容易犯困？

　　为什么说痰湿体质者容易发胖？

　　为什么痰湿体质者不思饮食？

　　为什么痰湿体质者容易出汗？

　　为什么痰湿体质者容易拉肚子？

　　为什么痰湿体质者容易得高血压？

　　为什么痰湿体质者容易长“将军肚”？

　第二节 治疗原则
　　为什么痰湿体质者要吃金匮肾气丸？

　　为什么痰湿体质者要吃平胃散？

　　平胃散可改善痰湿体质者哪些症状？

　　为什么痰湿体质者要常按摩丰隆穴？

　　为什么痰湿体质者要常按摩阴陵泉？

　　为什么多运动是痰湿体质者最理想的养生方式？

　　痰湿体质者适合练瑜伽吗？

　　适合痰湿体质者的常见中药有哪几种？

　　哪些药有化痰作用？

　　痰湿体质者可以用药酒调理吗？

　第三节 膳食食疗
　　为什么痰湿体质忌肥厚甘腻？

　　为什么痰湿体质要多吃具有调理脾胃的食物？

　　为什么痰湿体质要多吃具有化痰祛痰作用的食物？

　　什么是高血脂病人的“四低一高”饮食原则？

　　为什么痰湿体质要多吃薏米？
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　　为什么痰湿体质要多吃小米？

　　为什么痰湿体质要多吃柿子？

　　为什么痰湿体质要吃番茄？

　　为什么痰湿体质要多吃甘蔗？

　　为什么痰湿体质要多吃鹌鹑？

　　为什么痰湿体质要多吃鸭肉？

　　为什么痰湿体质要多吃蟹？

　　为什么痰湿体质要多吃冬瓜？

　　为什么痰湿体质要多吃萝卜？

　　为什么痰湿体质要多吃竹笋？

　　为什么痰湿体质要多吃芥菜？

　　为什么痰湿体质要多吃茼蒿？

　　痰湿体质者适合吃哪些家常菜？

第六章 湿热内蕴体质——战“痘”一族
　第一节 病因病机
　　湿热体质有什么特征？

　　“湿”是怎样形成的？

　　为什么湿热结合会致病？

　　为什么祛热首先要先祛湿？

　　为什么湿热体质容易长痘痘？

　　为什么说青春痘不是单纯的皮肤病？

　　为什么湿热体质容易口臭、口苦？

　　为什么湿热体质会有狐臭？

　　为什么湿热体质容易得黄疸？
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　　为什么湿热体质容易得湿疹？

　　为什么湿热体质容易长口疮？

　　为什么常吃油腻食物容易形成湿热？

　第二节 治疗原则
　　为什么湿热体质夏季要防热伤风？

　　湿热体质者该怎样防湿热？

　　湿热体质为什么要特别注意夏季的保养？

　　健康体质在夏季应怎样预防形成湿热体质？

　　为什么湿热体质要常按摩曲池穴？

　　为什么湿热体质要常按摩阴陵泉？

　　为什么湿热体质要常按摩肺俞穴？

　　为什么湿热体质要多运动、强运动？

　　为什么湿热体质者要多吃芳香之品？

　　哪些常见中药适合湿热体质者？

　　为什么湿热体质要喝龙胆泻肝汤？

　　为什么湿热体质要常吃龟苓膏？

　　调理湿热体质可以用药酒吗？

　　拔罐可以调理湿热体质吗？

　　怎样治疗湿热引起的结石病？

　　怎样治疗湿热型肝炎？

　第三节 膳食食疗
　　为什么湿热体质要多吃绿豆？

　　为什么湿热体质者要多吃苦味食物？

　　为什么湿热体质要多吃红豆？

　　为什么湿热体质要多吃西瓜？

Page 13



第一图书网, tushu007.com
<<一次完全读懂人体体质手册>>

　　为什么湿热体质要多吃黄瓜？

　　为什么湿热体质要多吃梨？

　　为什么湿热体质要多吃蚕豆？

　　为什么湿热体质要多吃鲫鱼？

　　为什么湿热体质要多吃鸭肉？

　　为什么湿热体质要多吃苦瓜？

　　为什么湿热体质要多吃冬瓜？

　　为什么湿热体质要多吃芹菜？

　　为什么湿热体质要多喝茶？

　　常见具有利水利尿作用的药膳有哪些？

　　适合湿热体质者的家常菜有哪些？

第七章 血瘀气滞体质——淤青又长斑，面相最吓人
　第一节 病因病机
　　为什么血淤体质易得冠心病？

　　血淤体质有什么特征？

　　为什么血淤体质者看起来面老？

　　为什么血淤体质者容易痛经？

　　为什么血淤体质易中风？

　　为什么血淤体质者容易得心脑血管疾病？

　　为什么血淤体质者体内容易长肿瘤？

　　为什么血淤体质者容易得宫外孕？

　　为什么血淤体质者容易得肝硬化？

　　为什么血淤体质者容易得癫狂？

　　为什么血淤体质会引起静脉曲张？
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　　为什么血淤体质者容易得高血压？

　第二节 治疗原则
　　为什么血淤体质要多按摩？

　　为什么血淤体质者要多按摩涌泉穴？

　　为什么血淤体质者要多按摩足三里？

　　血淤体质者适合做哪些运动？

　　血淤体质者怎样精神养生？

　　怎样调理血淤体质引起的不孕？

　　怎样防治心脑血管疾病？

　　怎样调理血淤体质引起的偏头痛？

　　怎样调理血淤体质引起的肝硬化？

　　怎样调理血淤体质引起的高血压？

　　怎样调理血淤体质引起的癫痫病？

　　怎样根治跌打扭伤？

　第三节 膳食食疗
　　血淤体质者总的饮食原则是什么？

　　为什么血淤体质者要多吃富含维生素E的食物？

　　为什么血淤体质者要多吃活血化淤类食物？

　　为什么血淤体质者要多吃具有行气作用的食物？

　　为什么血淤体质者要多吃具有生血作用的食物？

　　为什么血淤体质要多吃油菜？

　　为什么血淤体质要多吃山楂？

　　为什么血淤体质要多吃木瓜？

　　为什么血淤体质要多吃柑橘？

　　为什么血淤体质要多吃桃子和桃仁？
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　　为什么血淤体质要多吃花生？

　　为什么血淤体质要多吃鲮鱼？

　　为什么血淤体质要多吃墨鱼？

　　为什么血淤体质要多吃木耳？

　　为什么血淤体质要多吃慈菇？

　　为什么血淤体质要多吃丝瓜？

　　适合血淤体质者的药膳有哪些？

　　适合血淤体质者常食的家常菜有哪些？

　　适合血淤体质者常食的粥有哪些？

第八章 气郁抑郁体质——“林妹妹”教派
　第一节 病因病机
　　气郁体质有什么特征？

　　为什么常郁闷者容易气郁？

　　气郁是怎样致病的？

　　为什么说气郁致病较麻烦？

　　为什么气郁体质容易得“心病”？

　　为什么气郁体质容易得胃病？

　　为什么气郁体质容易得热证、燥证？

　　为什么气郁女人容易患经前期综合征？

　　为什么女人气郁了容易得乳腺增生？

　　为什么气郁体质容易得痹证、血证？

　　为什么男人气郁了容易阳痿？

　　为什么气郁体质者容易得癔证？

　　为什么气郁体质容易患百合病？
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　　为什么气郁容易导致不育？

　　为什么说女人更容易形成气郁体质？

　　为什么情绪异常会导致月经延迟？

　　为什么说林黛玉是典型的气郁体质？

　　为什么男人也容易气郁？

　　为什么更年期易气郁？

　第二节 治疗原则
　　为什么气郁体质者尤其要注意养生？

　　为什么说多姿多彩的生活可以预防气郁？

　　为什么气郁体质者要常按摩太冲穴？

　　为什么调理气郁体质要常吃逍遥丸？

　　逍遥丸可以治疗神经因素导致的斑秃吗？

　　为什么气郁体质者要多到处走动？

　　为什么气郁体质者要多喝花茶？

　　哪些花茶可以缓解气郁体质？

　　为什么气郁体质者不要立刻走出去？

　　为什么气郁体质者要常备开窍药？

　　气郁体质者适合饮酒吗？

　　气郁体质者适合饮葡萄酒吗？

　　气郁体质者适合用药酒吗？

　　气郁体质者应怎样调节自己的情绪？

　　怎样调理气郁引起的消化不良？

　　怎样调理气郁引起的胃痛？

　　气郁引起的慢性胃炎应注意什么？
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　　怎样调理治疗胃溃疡？

　　怎样调理肠胃炎？

　　气郁体质为什么可以打打太极拳？

　第三节 膳食食疗
　　具有疏肝解郁作用的常见食物有哪些？

　　为什么气郁体质者要多吃具有行气作用的食物？

　　为什么气郁体质者要有针对性地进行食疗？

　　为什么气郁体质女性经前要多摄入碳水化合物？

　　为什么气郁体质者要多吃薏米？

　　为什么气郁体质者要多吃燕麦制品？

　　为什么气郁体质者要多吃糯米？

　　为什么说佛手是调理气郁体质的基本中药？

　　为什么气郁体质者要多吃南瓜？

　　为什么气郁体质者要多吃香蕉？

　　为什么气郁体质者要多吃菠萝？

　　为什么气郁体质者要多吃甜瓜？

　　为什么气郁体质者要多吃花生？

　　为什么气郁体质者要多吃鲫鱼？

　　为什么气郁体质者要多吃鲑鱼？
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章节摘录

　　为什么气虚体质者要平补？
　　根据中药“四气五味”学，平性食物、药物介于温热和寒凉之间，作用比较平和，不论寒证、热
证，皆可配用。
平补，顾名思义，它是一种相对缓和的滋补方法，指用甘平和缓的食物或滋补药治疗各种体虚、慢症
，它是相对阴虚者的清补和阳虚者的温补而言的。
　　气虚一般不容易造成大毛病，相对于其他偏颇体质来说，危害较小，所以在滋补身体的时候，只
需扶助身体正气即可，一般营养丰富的食物，含有多种对人体有益的物质，只要经常食用，使人体各
种营养摄取充足即可。
　　由于气虚容易伤害脾胃，导致食物的运化作用减弱，营养不容易被人体吸收。
所以在进补的时候，一方面要多吃营养丰富的食物。
另一方面，还要多吃容易消化的食物，如各种粥类或其他流质半流质体，这样才能起到“补”的作用
。
　　气虚体质者需要进补哪些常见食物？
　　根据《黄帝内经》的说法，人体是靠五味（五谷）入胃来营养形体的，从而起到充实真气（即元
气）的作用，然后真气再化为“精华”以养元神，生命活动自此不息。
　　简言之，人的五脏六腑是靠气血津液滋养的，气血津液靠水谷精微来转化生成。
因此，食疗法对气虚体质者的作用是显而易见的。
　　相对于瓜果类、主食类等食物，荤腥类的滋补效果相对显著，虾、鹌鹑、鸽子、兔肉、猪肚、牛
肚、羊肚及其他肉类，均有一定的补气作用，体虚者最好多吃一些营养丰富的肉制品。
　　蔬菜类食物虽然补气作用较弱，但有助于健脾胃，也可间接地改善气虚症，如香菇、平菇、菜花
、菠菜、土豆、荠菜、菠菜、芹菜、茄子等。
有些蔬菜，如山药和胡萝卜，补气作用也不错，日常可常食。
　　此外，下面两类食物也有助于补气。
　　1.具有滋阴补血作用的瓜果。
由于长久的气虚会导致血虚、阴虚，所以一般具有滋阴补血作用的瓜果也有助于调理气虚，如红枣、
核桃、栗子、柠檬等。
　　2.温甘类食物。
由于调理气虚着重在于调理脾胃，所以要多吃温甘类食物，而谷物类多属于味甘之物，所以一般气虚
者不必一定要靠吃鱼肉或人身来大补，只要一日三餐得到保障，通过主食调理即可有效改善气虚。
　　最重要的是，在日常饮食中，无论有怎样的饮食爱好和习惯，一定要保持营养均衡，荤素搭配平
衡，荤素最适合的比例是1：1，这样才能最大限度地满足人体对各种营养素的需求，增强抗病能力。
同时，还要注意不要忽略主食，这样才能以“谷气”补“元气”，增强体质。
　　为什么气虚体质者要多吃红薯？
　　红薯，又称番薯、地瓜、山芋、红苕等，在16世纪传入我国，至今栽培历史不到500年。
红薯味道甜美，营养丰富，又易于消化，可供给大量热能，所以有的地区把它作为主食。
红薯是海南的“大米”，沿海渔村习惯以红薯为主食。
　　传统中医认为，红薯性平味甘，有补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴的作用，自古以来就是益气
生津必备食物，对于体虚引起的少气无力、肠胃不通、便秘等症有较好的治疗作用，中医常用来治疗
脾虚水肿、疮疡肿毒、肠燥便秘等症。
　　中外医学者均发现，红薯还有一定的抗癌作用。
中国医学工作者曾对广西西部的百岁老人之乡进行调查，发现这里的人有一个共性：喜欢每日食红薯
，甚至将其作为主食。
无独有偶，日本国家癌症研究中心调查之后也发现，已发现的具有抗癌作用的二十多种蔬菜中，红薯
抗癌作用名列榜首。
美国费城医院也在红薯中发现一种能有效抑制结肠癌和乳腺癌的物质——去雄酮。

Page 19



第一图书网, tushu007.com
<<一次完全读懂人体体质手册>>

　　需要注意的是，红薯不宜一次吃多，否则容易让人感到烧心。
这是因为，红薯含糖量较高，吃过了容易产生胃酸。
胃由于受到酸液的刺激会加剧收缩，导致胃与食管交接处的贲门肌肉放松，致使胃中酸液倒流，进入
食管，人就开始吐酸水。
　　此外，红薯中有一种氧化酶，这种氧化酶会在人的胃肠道里产生大量二氧化碳，吃红薯太多，就
会有腹胀感，还不停地打嗝，也很不舒服。
　　由于红薯缺少蛋白质和脂质，为了保证饮食的均衡，要搭配着蔬菜、水果及蛋白质食物一起吃，
而且吃红薯最好的时机应该在午餐后。
　　为什么气虚体质者要多吃玉米？
　　玉米性平味甘，有健脾开胃、增加食欲的功效，中医常将其当做调中开胃、益肺宁心的辅助治疗
食物，气虚体质者常食玉米制品还可补充能量，增强气力。
　　现代医学研究发现玉米还有以下四大功效：　　1.玉米中所富含的天然维生素E有保护皮肤、促进
血液循环、降低血清胆固醇、防止皮肤病变、延缓衰老的功效，同时还能减轻动脉硬化和脑功能衰退
。
　　2.玉米含有7种“抗衰剂”，可以有效的防治便秘、肠炎、肠癌、心脏病等疾病。
　　3.在中药里，玉米须又称“龙须”，性平，对人体有广泛的预防保健用途。
龙须茶有凉血、泻热的功效，可去体内的湿热之气，还能利水、消肿。
在妇科方面，还可用于治疗习惯性流产、妊娠肿胀、乳汁不通等症。
　　4.玉米中含有的黄体素、玉米黄质，可以有效的对抗眼睛老化。
　　⋯⋯
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