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前言

　　家庭是社会的细胞，是社区的重要组成部分，而家庭成员健康与否直接影响家庭的发展。
本书的主要内容是研究如何运用现代医学与护理理论及技能，中西医结合在家庭内进行各年龄阶段及
常见疾病的预防和护理，以增强体质、维护健康。
它立足于家庭，服务于家庭及社区，从对家庭成员和患者自我保健时应具备的护理和保健常识来选材
。
教材内容力求突出科学性、实用性和教学性。
本书可作为护理专业、家政专业教材，也可作为家庭成员自我保健的参考书。
　　本教材共分11章，其内容包括：家庭与健康、护理程序在家庭护理中的应用、家庭常用护理技术
、常见病的家庭护理、产妇及婴幼儿保健与护理、青少年的家庭护理、生活行为方式与健康、老年保
健、家庭急救、中医医疗保健技法、家庭用药。
书后附常用中药简介和常用穴位定位及主治。
　　本教材教学活动宜采用课堂讲授、自学、社区调查分析等方法进行，理论联系实际，重在培养具
有实际工作能力的应用型人才。
每章后都附有思考题，供学生自我测评。
　　本书由何国平教授主编，中南大学博士生导师李桂源教授审稿。
在本书编写过程中，得到了中南大学护理学院及编写者所在单位的大力支持和热情帮助，在此表示衷
心的感谢。
　　由于编者水平有限，对书中的不足和遗漏恳请读者批评指正。
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内容概要

　　《家庭护理与保健（护理专业）》可作为中等职业学校护理专业、家政专业的教材，也可供从事
护理工作的人员阅读参考。
 每个人都希望家庭生活幸福，生命岁月延长，下一代健康成长。
故而家庭健康护理在整个世界范围内已成为社会、家庭及个人都非常重视的生活内容，也是人人享有
卫生保健的有力措施。
《家庭护理与保健（护理专业）》共有11章，主要简述了家庭日常护理与保健技术。
书后还附常用重要简介和常用穴位定位及主治。
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章节摘录

　　三、家庭药膳　　药膳，即以药物为膳食，以膳食为药物，将药物与食物相配伍，烹制成兼治疗
、保健于一体的美味佳肴。
家庭保健的手段很多，其中运用药膳来防病、治病、强身健体是很值得提倡的，药膳能使药借食味，
食借药力，发挥协同作用，以助人们养身保健。
　　（一）药膳的基本知识　　我国的药膳是一门古老的学问，历史悠久，源远流长。
现在药膳同菜肴的烹调技术结合起来，使色、香、味、形俱佳，更具有吸引力。
首先，药膳食品大致可分为药粥、药酒、药膳饮料、鲜汁、羹、菜肴、蜜膏、米面食品、糊、茶饮等
十余类。
第二，制作药膳的常用烹调技术有炖、蒸、煮、焖、煨、炒、卤、烧、炸等方法。
其中炖是制作滋补药膳最常用、最简单的一种方法，它是将经过必要的炮炙加工后药物与食物同时或
先后下人砂锅中，再置文火上，炖至酥烂。
如温补精气的炖龟、羊；养血润燥的清炖海参等。
蒸也简便易行，特别是火力的强弱，时间的长短，都比较好掌握。
第三，药膳的应用原则有：要在中医理论指导下，辨证施膳；要注意药膳的配伍和禁忌；制作药膳要
体现保胃气；此外还要注意因时因地用膳，以及因人制作药膳。
不然，会出现事与愿违的结果。
　　（二）几种常见药膳　　随着保健经验的积累和生活水平的提高，药膳越来越多地被人们运用，
不同家庭可根据实际需要选用下面几种取材及烹制简便、疗效确定、经济适用的药膳。
　　1．枸杞粥　　大米50 g，枸杞20 g，加水同煮，然后加白糖温食，长食此膳，益精补肝。
　　2．人参黄芪粥　　人参5 g，黄芪20 g，粳米80 g，白糖5 g，白术10 g，将人参、黄芪、白术去净
灰渣加工成片，清水浸泡40分钟后，放砂锅中加水煎开，再用小火慢煎成浓汁，取出药汁后，再加水
煎开后取汁。
早晚分别煮粳米粥，加白糖趁热食用，5天为一疗程。
此食补正气、疗虚损、抗衰老，适用于五脏虚衰，久病体弱，食欲不振等。
 3．桂圆莲子粥 龙眼肉15～30 g，莲子15～30 g，红枣5～10枚，糯米30N60 g，白糖适量。
莲子去皮心，红枣去核，再与桂圆、糯米煮粥，食时加糖，早餐食用为好。
此粥补益心脾、养血益智，适用于老年人智力减退、记忆力差等。
 4．药蒸鸡 子鸡1只（乌骨鸡最好），除去内脏，在腹腔内放人红枣、桂圆各10枚，冰糖30 g，另党参
、黄芪、当归各15 g，用纱布包好，也纳入腹中，再加水半碗蒸食。
此膳重复用，可治头昏乏力、营养不良、贫血、神经衰弱等症。
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编辑推荐
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