
饮食顾问
!"

#$!%

年
!$

月
!&

日 编辑
'

李红勤 美编
'

许天天

! 本草纲目"

!"#$%&'() *+,-. / ! 0 "# 1 234#$% 5 634&!% 5

彩图解析版特约中国中医科学院专家指导编著完成# 首先是删繁就简 #

精挑
%$$

余种常用中药#其中包括$ 药膳养生方%进行了全新解密&

订购电话'

$!$( ")))*+%",,,,,,,,

汇款地址'北京市复兴路
!"

号 科技文摘报 陈启霞( 收) 邮编'

!$$$%)

科技文摘报*

!"#$%&'()*+ ,-$%

(../01 23456&789:;<

=$%7>?@A$% ! BC " DEF@

G=$%HIJKLMF@:=$% ! N

O " PQR? STUV8W"XYZY

[\]^_$%`Xab=cdefg_

# h $% ijklmnopqrjstu

v,-$%w..G8/?x

789:;<=>?

@A4B7CDEFGHI9

& yz{|}~>��9 ;~=�

�w����9;~=�����k�1

�;��j$%����=x����w

�$%��Ow�j �������7

>j � ¡¢£wj ¤¥¦§��wf

gj¨¨�©�wª

G=$%7>?w8Wj«�¬;­

­®¯°±w$%²³´�µ=ª ¶·

'¸¹��~>[º»¼½¾¿ÀÁ1

ÂÃÄZY�ÅÆÇÈÉ;~=$%7

>1;~ÊË¬Å=1=�tZÌÍª Î

Ï;Ð¹thÑ���Ò�ÓÔ�=j

YÕÖ×ØÙÚÛ×Øw;­­2�¨

¨²³+

Ü½¾ÝÞj ßà78w;~=$

%á7>âãä�xä�å¤j$%æÚ

çèéjê×èëìíîïðñòj;~

èëóôõáö÷ø�ù7>ª

9J: ' KL ( MN?

@AOPQRS9TUV

& úûüwýþ\9ÿ!N$%"

èí>#$%_ Y6&'j$%(ÿ)

N*+-�5,-DEx $%�.��

/ÿ!N�"èëj012�3Y45

6 ' wè78�9:/$%�"è

ëx

:;<$%äw=>?@ABj01

�C=@DEw$%§ÿ)NcÊ�F

GDEj¢Hêwfgx F¶I'¸¹�

�JKL[qMNOPÀÁj Ut7W

wâQ�$%�RST5éj ó3YU

VwWj5456 ' wXëñjíFG

¹VwWKéjYDEx Î456 ' Z

W[\GDEj�5]^_`Xj5ê×

ab©��5U.[\x =�cd$%

§�tÿ)NjeÇfgh�5[\xi

Ëj:$%§ÿ)N�j=k-DEF�

lmx

J: ' WX ( YZ[\

@A4]^_WXJ:`a

& nopêqrstu9 $%§N

O�j=jõáKPQRxvw���x

yz{j |}�~��c¹�Ê� (�

�)j©�5�5�öñ�ëx

:���Å��=NOjYî�=$

%j2íKPQRx F¶I'¸¹��J

KL[qMNOPÀÁj PQRZ$%

g�j�����NOxNOa3Y�Å

wN��ù��§�Øj�ÃP�Õ�j

�UVéØ�`��j fí�QG��

�Ýw��jYPQRx

�-�ÝPQRjNOPå¤jÊ�

äw��Ê�ÝPQRjÎ�Ý �¡j

vw��QRj �¢£Õ�¤¥¦â§

¨j 0�wPQR¿©`��5Pªñ

§¨x

J: ' bc ( de\

@AOf9ghiIj

& &�¤%«]¬Y­D®9 IJ

¯°±G¤�¬êw²Ð³Ôx Î�5

Ut$%°±w´*j�IJ´�:µ¯

¶Fx IJ§$%Ê·�¸M�Ðj¹`

�ºfõá»ÌÍx Ñ¤Uc.è¼8

3Y½¾¿j=�¥ÀÊ��ºLÁx

¶I'¸¹��aÂÃ[º»ÄÅ

ÀÁj��§�ÆùIJ8�¾¿Ç½È

lÉ½wèéj $%2��.½¾¿w

èéj ¾¿5×aÊË8�5G�Ûw

éØj 0×ÌÍ��Î-¾¿ÊËwÓ

Ï>éÐÐÐÑ�wÒÓjÔ0ö÷LÁj

LÁÕÖlÓÏ�×`Ñ%Øx

ÄÅ'j�]&j�IJ�j=$%

Z=�KLÁw@ÙÚ��x É�ê8

ÛÜ=���IJ����j ¡]ÝJ

2����x ÞßàjYLÁwálj\

âãä=»å½¾¿wèéj ��ù$

%ùIJ8ÓÔ¬æçx

J:klm9nGop?

@AOqSRrqstuCr

$%è±1éêëìj Îíîïð

½j�ñ�=x ÄÅÀÁjò£Góê~

�æçwíîï��>Õ *++ ôõj½

ðöl\÷-5 ,++ ôõËñx fgê

~C=äk��w$%�>Õ $ døù

, cúj~ûÓÔ�>Õ * dx

! 楚天金报"

-$!%./.!0

文
'

余梅

西红柿 1螃蟹 2砒霜+

@Avw)PQRS9TUV

�üýþÿ|ëV!"#$K¥%

&×x ä'()*¬[\�qM"+�

,jþÿ�-5./ù01P2&YÉÔ

w¨3jþÿäiY�ÆK:é4YÇ�

w56K7Ûj�P8ù98w:;<=

>YÇ�w5�?-7Ûx

xyz{|}~���

Ê5<@ù�@§A%jÊBCKj>

Y-D5EFA|éwGHj>YIJX

ëx

([�qMK"+�,jþÿäi3

wLØjÊ5<@ù�@§A%jY3?-

óMw5�N¡�ÆéØÊ5OKj�É

P?-QRSTwOK§URwVØ[

\Nþÿw]W¡X$é>Y-D5YF

A|éwGZx0Ëþÿ[¤\öw%]

^_ÆK:é>YIJXëjX¤§¨`

ab�cA-�.dewOóÛfg.w%

|±&çhij^klx

����xy����

Õ mèínopqrsjt-�u

vwáx@ÙK5\yz{klx

�-|i»,wmèþÿí÷8w

}àj([�~Øi�i�ù"+���

óÀÁjmèþÿ��È�®jYÎ2Y

�x:Õ mè��ínopqrsj�u

ívwáx@Ùj Kæ-\yz{klj

Î�¬Åmèþÿ�ÊËj`./ùî�

Xëj"�vw���jîJKÌÂÃ�

�jvwè�j�Ê�jð���jð�ñ

�j�ê×�Y��wx F

þÿ5ä�|äYµ�wë|��j

�ü�\ßmèþÿf�¤¥���&

w�ïx

! 海南日报"

-$+%./.-&

文
'

况昌勋 田婉莹

�iûÛj��§¦w� ×Y

¡�w��x ¢̂[\i£¤/ h ,0 i

£Üj¥¦|�w��"+ÈÉ¥�

=�§§¦wÊY3�¨�©wÁ

£x

�À5 ¢±'7òA\ª«¬

w­®' j âã 1+ t¥¦'Mw

"+ê��>Õ 2% ¯°«±l&

ò¥ 1* ów�" x £Õ"+«±

læç�§§¦w²ÅZfg³

´w�µ�, j i4æçÅ>Õ

%0/ õwê¶æçÅ¬- ,2/ õw

êj�©Á£�¨¥ 1+3 j�1·

¸¹�¥ $ ó� x º» ji4¼�

èë ,++ õ�§§¦w j�©Á£

fí¼� 03 x

"+l�»j�§§¦wä3Y

w�Å56Kéj Ê¹½¾J¿ùÀ

Áù°Â)âw6K�Zx Ãd�J

ÄÀwêj~��=¦w§�§2Ê

¹�·¸jvw~ièë>Õ %0+ õ

�§§¦wj ÅbÊ�¨ *3 wÆ©

Á£x vw�têwèmäì3�§

§¦wjÅbÞÑ²ð�AÆ©wÁ

£í�¨ $%3 x

! 生命时报"

-$+%.+$.*

文
'

王滨

É�ê¤¥Ç°j È�ÉÅÊ8

ý¥x Ë0jÌÍ5±'¢°Î¬ª«

&w��%"+PÁj�É=KÏë

�jÇ°3wÏPÐx

¤¥ÑÒ�i¹ÉÓèZÇ°3

w³àw�Ôj±'ÕÖ×}ÔØ�

\hiÙÚÛÜÝÞwßàábâã

W¡"�� /* °×Ö>äÈ°Îw

~å&ò¥¤� * thw"+j«æ

ç~�æç(Å¤ $2++ èéêwè

éx ëZlìíîÂ¤cSj4 Sw

�ÉïðÉë�j 0 5 Sññ*[x

QwPÁj�Éë�wëj~åò4

ÇÖ 671 óõjôõÇ� 870 ö÷jï

ðÉë�w~å×Ö�Ç 27% óõj

ôõ�Ç *76 ö÷x

wßàábâãÀÁj =ë��

Éwëj~å5ø�6÷-ùùú�

�äðûWðö}üïðÉÓë�

w~åôÔx ¾ýÊej�i¹É(

ÅæçwÂþÿ!�µ`Ç°3wx

:�É=Ôj"É=#jðÉ=¬Fw

$Y��Ü%x

! 健康报"

-$+%./.-%

&UtZêÆfg'(*�w)

6 j|@óâ�de*£+ x:,�|

ó-³./A½�j 0Z&1Y� F j

:,5�©�=&1¥FTT��UÆ

2 _ ñü¤�M��Ý3 9

�,R4��_�������}�

�]^� 4ãw��"+�, jè1w

&ì-³.:;w�AÙ56ñ� j

7895ST -9 : ; )2å¤j&æç

:s�;w-³.x�AÙ¨-&<

=�; x iËj:è1w&>G-³.

x½�Fw/hÂÃK<=[\]^x

-³./A½�j ô�Ê?@w�&

1³»wÑ6 j¶vA8Ñ6 ùBCÑ

6 ùþDÑ6k x 9 : ; å¤j~i&

æçÅ5 $+++ EõËñ�¢�de

wjä'éê\íw²^� 6++ Eõ x

FG'&Hw&­ *+ ôõ < DEI

J j �=` 0== Eõf©�= ,= õ

1 j ä'êò41æçÅ� $, õK

L j1wqMæçÅc %>0 õ jÑý�

ðÊ�»,Ñ=&1ö÷&ÕÅwÌ

Íx

�,�O��������I�k 

9��¡�¢ä'è1w&§Nß&é

ê³´wÁ£OP¬PÁj¨¦& (Ó

ë¦ä&3Å¨ . �;Nßw&æç

ÅQ×9ñ ùdejÎvw�ë&1 j

� ù Y /8703 w ê 8 R 5 & < = Á

£x ¾-G'��²�;æ-¨¦&

�; j Ñý&1�ST&<=wUV

W�-&ÕÅwÁ£x XY`¦&�

&æçÅwZ[ j 'M5&�K\]

&^_¥ô`7wah j vG' ,++0

óbc5½¦&�;d\&1 x

�,CO¢£¤h£>¥¦�I�9

��� ²^PÁj�) ùe§k8fg

häå¤wi&èé�-&wæçÅ

8UVjE (�>Õ 23 .x Ñ&¦ò§

kè&æçÅÀÉj l�Nßèë&

1ìj&æç¦ò9ñ ùdej&1�

b>GÞç&æçÕÅx *[ jl�N

ßw&éê³´K�v"ýwam*

n jvop ù&�ùq�wl��; j;

~&éê�sw¶rjt½s 203 j

Ñý l��; w ê 2 \ 9 Å æ ç &

1 x

人民网
-$+%.+$./

:�tÃd=éê�4uwÿvw

ÉjxvwáyzAw@Ùx Fÿd'�

t��yz[º»��ÀÁx

��º»/j ¾-yz�t{ÛAj

01|�Ñ6��j ÏâÏ�wá�M

��ÛÜâvå}~�OwidjNj

5��ë|ù����w��&j�-M

�57äw�<*jGç©5´*��ù

ï��F�jãä¯�ùý�?Mê��ê

�é§ê�j �����j ãä!��

�ù��ù�Àù��kÑ6?Óè}üñ

&èÒ�ùáJKùìYéêwèéj�

è%��§§¦wj�Ó¦jãäèë�

�Û�W��wèéj ãäèëí�j

ÕÖØ³wèéjv�>~ù�Ókj�

Ê��=:�wÉFx

! 大河健康报"

-$+%.).-&

文
'

程威

每天 + 斤蔬果#早亡风险减 +$3

早餐越丰盛 减肥越有效

槟榔能降血压抗癌治老年痴呆

澄清对碘盐的误解

常吃洋快餐 孩子易哮喘
�����w´*j� ò�É¬=

`w¦w�+´jk¯è¡�#p¢x Î

�j5¦w£¤&'w�¥jGç2�=

K¦=K§j��:�ÔpçFf�¨J

¥x

WXO§¨9©ª

NO©ªÊpj éêëìj i34

56ZûÂ¶�¢¦w½ $>, BKL x

01ä�å¤j NO>Y«¬K­ùÒ

(5® ù¯�c° ùf±�Pk�.²

3j 9+èë�ê×fg�ÉY�wx

NOä3YÇ�LØùw� j5���

í5P�wXëñ³G´�Ûw��j

YPNRx Ñý�Å5�ì $ ��KL

èëNOx

K«¬OIkfJ:­9

µ¶·�()¦wj ÀQ¸¹º»j

w]¤¼5wj¾²½t�¾SGj~t

¿ê3Y�ÀÁÂÃÄw�Åx µ¶·é

êÆ¤ëìj�êÇ±õùi:×ZùÒÈ

ðÌùf�ÉÊùSTËðAùv�äÌ

Zù5xjãÍ¤&kFi~x Î�2¾-

óÛÎ0¯j�13YLØjÑý��Z

Ï-~È½ÐÑwè~�jèëjËä5

G�áJKwéØx

[®O9�i9¯°

RÒZ¡Þ¦w�"j».Q�ØÓ

ÔÉja.QÕØx RÒ2��.éê½

Âëìw¦wj ¡456 ' 3Å¶Öwù

×�½» $>, Bx ý»jRÒK�J;å

Ûôó�wØÙx Î�jRÒ�ÊZÿ)

Nù$%ùÿÚùÛÜ"èjvwZÛÜ"

��ëjÊëÝ§Þ¦�ñßÝ%x

! 广州日报"

-$!%./.-0

吃石榴前别吃土豆


