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内容概要

说起上火，可能多数人深有体会。
中医指出，人体五脏六腑皆有阴阳之气，一旦阴阳失衡，人体便会上火，进而出现各种上火症状，让
人痛苦不已。
若想消除上火症状，就要祛火。
本书针对不同脏腑上火制定了特效食谱，且所有食谱均由专家审定，祛火功效显著；且食材种类繁多
，适合各种饮食喜好者食用。
让你在享用美味佳肴的同时，轻松祛火，还身体一片清凉。
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作者简介

　　张晔，女，解放军309医院营养科主任营养师。
　　从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作第一线。
中国营养学会会员，对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国
内营养学专业学术会议，并进行大会交流、做专题发言等。
在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报刊、杂志共发表文章100余篇，主编了《自己是最好的家庭营养师》、《冠心病患者饮食导航》等
著作，与他人合作出版论著多部。
　　目前，工作重点从医院的营养治疗，扩大到营养教学和家庭营养知识的普及与提高，在中央电视
台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》和《生活大调查》、北京科教频道《养生堂》和
《科学实验室》、北京文艺频道《百姓秀场》、山东卫视《养生》、天津台《天天养生》、湖南卫视
《百科全说》及网上媒体等做过专题录像节目，积极宣传落实营养常识、养生保健知识，使人们吃得
明白、吃得健康，减少疾病。
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编辑推荐

　　一年四季，“清凉”饮食巧调理　　拿来就能用的，神奇祛火穴位大揭秘
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