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前言

　　从20世纪80年代末开始，我应上海古籍出版社和香港中华书局的邀请，撰写《古代养生术》和《
中医保健养生法》两部书稿。
图书出版后，又为台湾世界文物出版社和汉欣文化事业有限公司购得版权而再出版，显示港台有识之
士，已重视中医治未病理论进行养生保健，广大中医师和中医文化爱好者也非常关注。
我在从事中医临床和教学之余，学习有关方面知识和阅读这些书籍，三年后又应《上海中医药杂志》
原主编王若水先生之约，撰写文学巨著《红楼梦》中有关中医药内容成文进行连载，连载后又由上海
书店出版社罗伟国总编汇总出版，取名为《红楼医事》，在行业同事中产生了一定影响，十多年过去
了，尚有学者还问及何处有此书买。
近年来，中医治未病理论引起了中医行业内外很多学者及广大患者兴趣，这是很受鼓舞的大事。
回顾学中医，做中医、教中医、研究中医、发扬中医的近五十年历程，理应对中医药宝库中治未病理
论进行深入浅出的阐述，普及这些知识，让更多读者了解、掌握这些中医的基本知识，做好防病治病
，有利于工作和生活。
为此，我组织各地学者近五十人撰写这套中医治未病丛书，以供交流，并就有关问题就正高明。
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内容概要

食疗食养是治未病理论的重要内容，也是防病治病的主要环节之一。
饮食的合理调摄是广大民众十分关注的。
    全书共分三章。
第一章食疗概述，介绍了食疗食养在中医治未病理论里的悠久历史，食疗的涵义、内容，及鲜明的特
色。
强调了食疗食养的特色是以中医学理论为指导，借鉴中药学的知识，重视保护胃气，提倡全面综合应
用。
第二章食疗功能，主要从药食种类、药食效用进行介绍。
让读者更多地了解食疗的作用。
第三章食疗方法，分扶正和祛邪两大类，详细介绍药膳、药粥和药点的食疗方法，并深入叙述每一方
的用料、功效、适用对象、烹调与食用，方后附按语以说明。
    全书内容通俗易通，简单实用。
可供食疗爱好者、一般大众参考使用。
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书籍目录

第一章  食疗概述  第一节  悠久的历史    一、秦汉以前    二、秦汉时期    三、晋唐时期    四、宋元时期    
五、明清时期    六、近现代  第二节  广泛的涵义    一、食与人    二、食与药    三、狭义和广义之食疗  
第三节  丰富的内容    一、饮食养身    二、药膳疗病    三、辨证食治    四、饮食卫生    五、饮食宜忌  第
四节  鲜明的特点    一、历史悠久，内容丰富    二、以中医学理论为指导    三、借鉴中药学的知识    四
、重视保护胃气    五、提倡全面综合    六、注意饮食宜忌    七、简便易行，易于接受    附：中医食疗名
家名著提要第二章  药食功能  第一节  药食种类    一、按食疗品的作用分类    二、按食疗品的加工特点
分类    三、按食疗品原料分类  第二节  药食效用    一、谷豆类    二、蔬菜类    三、果品类    四、畜禽蛇
虫类    五、水产类    六、调味品类第三章  食疗方法  第一节  药膳    一、扶正类    （一）补气    （二）养
血    （三）气血双补    （四）温阳    （五）滋阴    （六）阴阳双补    二、祛邪类    （一）祛风    （二）
散寒    （三）清热    （四）解暑    （五）除湿    （六）润燥  第二节  药粥    一、扶正类    （一）补气    
（二）养血    （三）气血双补    （四）温阳    （五）滋阴    （六）阴阳双补    二、祛邪类    （一）祛风  
 （二）散寒    （三）清热    （四）解暑    （五）除湿    （六）润燥  第三节  药点    一、扶正类    （一）
补气    （二）养血    （三）气血双补    （四）温阳    （五）滋阴    （六）阴阳双补    二、祛邪类    （一
）祛风    （二）散寒    （三）清热    （四）解暑    （五）除湿    （六）润燥
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章节摘录

　　一、历史悠久，内容丰富　　我国食疗已有3000多年的悠久历史，在这漫长的时间中，积累了大
量行之有效的实践经验，有许多关于食疗的文献和著作，对食疗食养的发展起了极为重要的作用。
其中不少著作，直到目前仍有实用参考价值。
根据不完全的统计，自商周到明清，专门或重点涉及食疗内容的书籍约为70余册，现在可见的约有50
本左右。
至于散见于各种书籍中的有关食疗食养的记载，则难以计数。
这样丰富的食疗文献，在世界上也是少见的。
　　我国从古至今的食疗食养文献著作记载了很多宝贵的经验。
涉及范围相当广泛，不少内容对当前临床都有很好的参考价值和实践意义。
　　二、以中医学理论为指导　　中医学理论的两个最显著的特点是整体观念和辨证施治。
中医食疗学也同样体现了这些特点。
　　中医学把人体看成是一个以脏腑、经络为核心的有机体，并且认为人和自然界存在密切的关系，
是阴阳对立统一的矛盾双方。
因此，治病要从全身整体并联系自然界的情况来考虑。
食疗也应如此。
例如，春季应予升发阳气的食品，夏季应给清暑益气养阴的食品，秋季应投润燥的食品，冬季应进补
阳填精的食品。
再如对于产后无乳或少乳的产妇，不能仅仅用猪爪汤或鲫鱼汤了事，还应考虑产妇的全身情况。
了解其是否有肝气郁滞、气血虚损等相关因素，从病人的整体情况出发，制定针对性较强的食疗方案
。
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