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前言

“病来如山倒，病去如抽丝”，这句话一语道破了疾病对人的折磨。
对疾病的治疗，中医除了重视治愈疾病的外部症状外，还因为十分注重消除可引发疾病的病源，所以
耗时颇长。
西医重在治疗症状，在去除病根、病源上往往不重视，但因其治疗时间短，效果明显，故很多人容易
倾向于西医。
    本书从中、西医两方面入手，从饮食、运动、心理、按摩等方面，全方位解析病中、病后的调理和
保健方法，以期巩固治疗成果，消灭疾病产生的根源，建立起自身的防御体系，防止疾病反复发作。
    书中所述及的内容，多为一般意义上的调养和保健方法，不能代替患者到医院求因司诊的过程。
患者在实践的过程中，可根据自己的实际情况从中选择适合自己的部分，或通过咨询医师来选择。
我们的目的在于给大家一个日常调养的思路和想法，为患者朋友的快速和彻底恢复提供借鉴。
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内容概要

　　《昭光名家讲堂系列：病后调出好气色》依照“三分治、七分养”的疾病康复理念，提出“养病
”的概念养病好得快，迅速地恢复元气、恢复健康，相信这是每一个生病的人及其家属的迫切愿望本
书有两大内容，一是常见疾病的病后调养，一是大手术后的调养，在讲到每一种病症和手术的时候不
是面面俱到，而是为读者提供可以借鉴的细节实用方法，从衣、食、住、行各方面给读者以切实的指
导，让读者清楚地了解病中和术后的调养方法及注意事项，让您不是医生胜似医生！
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章节摘录

版权页：   感冒可能是人的一生中遭遇最多的疾病了，天气突变、生活起居不注意，或者长期处于紧
张状态等都可能导致感冒的发生。
感冒后，一般会出现头痛、流鼻涕、打喷嚏、发烧、四肢酸痛、口干舌燥、咽喉肿痛等症状。
通常持续至少两三天，在其后3～7天内逐渐好转。
 中医认为，感冒的发生多是因外邪侵袭人体所致，所以应加强日常的调养。
一不小心发生了感冒，症状不明显的话，可以通过饮食调理、按摩、运动等手段来恢复健康；如果症
状较重，可在医疗手段的基础上，配合饮食调理等辅助手段，让受损的身体得到康复。
 饮食调理： 感冒会导致肺脏等部位受到损伤，同时由于发烧、出汗，还可能导致机体缺水，因此饮
食上我们需要有针对性地进行一些调整和养护。
 一、多喝水 喝水可补充因出汗失去的水分，同时还可以加快体内毒素的排出。
最好喝白开水，如果喝不下也可以适当加些盐。
切记：这个时期不要喝凉水。
 二、感冒调养食谱 感冒分风寒感冒和风热感冒，风寒感冒者多出现浑身酸痛、鼻塞流涕、咳嗽有痰
等症状，应多吃温热性或平性的食物；而风热感冒者以发热重、恶寒轻、头痛、口渴、鼻塞、流黄稠
鼻涕、咽喉红肿疼痛、苔薄黄等表现为多，宜食用一些寒凉的食物。
 感冒后，很多人出现不愿进食、身体发虚等症状，非常有必要在饮食上进行调养，如多喝白菜萝卜汤
、苹果蜂蜜水、姜丝萝卜汤、葱蒜粥、姜丝可乐、桔皮冰糖饮料、银花薄荷饮等，对于身体康复有着
很好的作用。
 白菜萝卜汤 取新鲜白菜心500克、白萝卜120克、盐适量。
将白菜洗净后切成碎末，白萝卜、清水洗净后切成薄片。
将切好的菜放入锅中，加入清水，水量以漫过菜面一指为宜，待水煮至原有的一半后，加适量盐即可
食用。
每天两次，每次200毫升左右即可。
风热感冒者宜用。
 苹果蜂蜜水 取新鲜苹果5个、蜂蜜2～3勺。
苹果洗净后去皮，用刀切成方形小块或薄片，放入锅中加水大火煮沸，再调成小火炖3～5分钟。
待温度降到适宜饮用时，放入蜂蜜拌匀，即可食用。
风寒感冒者宜用。
 姜丝萝卜汤 取生姜一块、萝卜一个、红糖适量。
将生姜去皮后切成姜丝，萝卜洗净后切成薄片，然后一起放入锅中，加水大火煮沸后，小火熬3～5分
钟。
然后放入适量红糖，拌匀即可食用。
风寒感冒者宜用。
 桔皮冰糖饮料 取新鲜橘皮1～3个、冰糖2～3块。
（注意：橘皮需为绿色无公害橘子的皮，现在好多橘子上都有农药残留，所以最好能确认橘子的来源
和安全性。
）将橘皮洗净，放入杯子中，加入冰糖，倒人开水稍放一会儿后即可饮用。
风热感冒者宜用。
 运动调理： 感冒多是因身体抵抗力弱所致，加上患病期间，机体受到损伤，所以这个时候的运动应
该注意度和量，不宜做过于激烈的运动。
比较适合的运动有慢跑、散步、太极拳、五行拳等。
下面为大家详细介绍一下中医五行拳中的“金行拳”。
 金行拳对肺具有清肃收敛、宣肺、解毒的作用，对肺气不足、免疫力低下、时常感冒、咳嗽、气喘等
症有一定的疗效。
具体练习方法如下： 1.两脚开立与肩同宽，两手由身体两侧向外向上抬，拢气至百会穴（两耳尖直上
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，头顶正中），这个过程中吸气。
 2.缓缓下压两掌，至丹田（小腹中）处，呼气。
 3.向左侧转身，呈三七步，然后两手向外推出，立掌。
 4.缓缓下压两掌，向外出掌，随之吐气。
 5.缓缓下压两掌，转身，再次呈三七步，然后两手向外击掌。
 6.缓缓下压两掌，至身体两侧。
 7.两手由身体两侧向外向上抬，拢气至百会穴，这个过程中吸气。
 8.缓缓下压两掌至丹田处，呼气，同时收回两脚，身体自然站直。
 心理调节： 感冒期间要注意保持身心的愉悦，不可大喜大悲，也不可过于紧张。
感冒对于身体肺气的损耗很大，还会使人精神紧张，喜怒无常，加重机体的损耗，不利于疾病的康复
。
 感冒期间，要注意合理释放自己的压力和紧张情绪，必要时可以找几个朋友聊聊天，或者做一些自己
喜欢的事情，如读书、弹琴、听音乐等，让身心得到彻底舒缓和放松，这样不仅有助于身体的恢复，
而且对因感冒引起的头痛、疲劳等也有一定的缓解作用。
 按摩调理： 感冒是因感受外邪所致，按摩可以去除外邪、疏通经络、调理脏腑。
 推膀胱经：沿着脊柱两侧的膀胱经做直推，用大鱼际推搓背腰部，以皮肤红热为度。
该方法对于治疗咳嗽十分有效。
 揉迎香：以双手的大拇指指纹面或侧面揉鼻翼两侧的迎香穴，每侧各约1分钟。
该方法对于治疗因感冒引起的鼻塞、流鼻涕等十分有效。
 推天门：揉完迎香穴后，接着两拇指自下而上由两眉中间推至发际，时间约1分钟。
该法对于祛风解表、开窍醒脑、镇静安神等有明显的治疗作用。
 清天河水：以双手的食指和中指指面自患者的腕部向肘部做直推，次数约100次。
该法可以缓解因感冒引起的发烧症状。
 揉膻中：做完上一个手法后，再以中指指端揉两乳头中间的膻中穴，约100次。
如果患者的感冒较重，可再加按曲池、合谷穴各约1分钟。
该法对于治疗咳嗽、气喘等症状十分有效。
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编辑推荐

《病后调出好气色》从中、西医两方面入手，从饮食、运动、心理、按摩等方面，全方位解析病中、
病后的调理和保健方法，以期巩固治疗成果，消灭疾病产生的根源，建立起自身的防御体系，防止疾
病反复发作。
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