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前言

　　随着我国人民生活水平的提高，健康意识的增强，长寿养生的问题，已经引起人们的广泛重视。
进补，也已经?成为家庭养生方面一项重要的内容。
从养生学的角度讲，进补主要分为食补和药补两方面，针对人们渴望得到食补和药补方面的有关知识
，以达到健身防病、祛病延年的需求，我们特意编著《实用家庭进补全书》一书。
　　在编著本书的过程中，参阅了国内外大量的文献资料，集历代与当代补益之精华，对各种补品、
补药进行通俗的记述，为健全、丰富和发展我国传统的烹饪、饮食与食疗、补养等方面，增添了新的
一笔，尽我们一份微薄之力。
　　本书分为：引言、食物进补、药物进补3个部分。
重点向读者朋友们介绍常见补益食物、药物的产地、营养成分、性味、功效和民间常用的滋补、治病
方法等。
　　本书，旨在弘扬中华民族的传统中医学知识，反映传统滋补品的精华，崇尚科学养生，提倡养生
要讲究之道，用正确的科学医学理论指导进补。
本书具有文字通俗易懂，内容新颖，突出知识性、趣味性、实用性强等特点，适合于广大城乡群众阅
读。
　　但愿《实用家庭进补全书》一书，能够成为居家养生的好顾问，广大群众的健康益友。
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内容概要

家庭进补是养生的重要内容，如何科学进补是大家都很关心的问题。
本书告诉您不同体质的人在不同季节应如何进补，补品的正确服用方法，从补气、补血、补阳、补阴
四个方面，精选常用补益食品和中药材，介绍其性味、功效、特点、服用宜忌，并附有实用滋补方药
。
希望本书能够成为您居家养生的小顾问，为您的健康服务。
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章节摘录

　　临床中医学根据各种补益中药的特殊功能以及主治证侯的不同，将其分为四大类补药：一是补气
药，以补气功能为主，可治疗气虚病证的药物。
二是补血药，主要用治血虚证的药物，本类药物多属于甘温滋润之品。
三是补阴药，指能养阴生津，以治疗阴虚证为主的药物。
四是补阳药，指能助人阳气，用于治疗或改善阳虚病证的药物。
　　人体患病大部分是因为邪气入侵，与正气相争，也就是致病因素与人体抗病能力之间进行搏斗，
使阴阳失去平衡的结果。
证论治法是中医的主要特点之一，即对“证”下药。
我国传统中医学认为，在同一类补药中，如何科学用药，需要仔细辨证，针对患者的体质、症状、年
龄等特点，全面的诊断。
应要根据具体病情、四季气候温度的变化、地域状况来选定补药。
如补气药人参，可大补元气，补肺益脾，生津安神，既能治久病气虚，又可与其他药配伍而回阳救逆
。
但是，需要指出的是，虚证大致上可分气虚证、血虚证、阴虚证、阳虚证。
对于一个人来说，虚证是正邪斗争，有明显的脏腑气血阴阳虚的表现。
现在，越来越多的临床诊断证据表明，在人身上，各种虚证临床表现不一定全部出现，往往只出现1
～2种症状。
所以，“证”并不仅仅局限于临床的表现，而是包含病机、脏腑、气血、经络及患者的体质、膳食和
起居等多方面的因素。
在生命活动的过程中，人体内的气、血、阴、阳是相互依存的，在生理状态下，气血阴阳能相互滋生
，相互转化；在病理状态下，又能相互影响。
因此，在辨证取“证”的过程中，相同的证可基本用相同的方法实施治疗，不同的证候，使用不同方
法的治疗。
例如，子宫下垂与脱肛病证不同，但都是由于中气下陷引起的，便可以采用补益中气的方法治疗，选
用参芪饮。
此外，选用哪种人参时，应该根据症状来选择使用，不同的体质，所选用人参是不同的。
比如，气虚而口渴喉干、津液不足者，可选用糖参或生晒参；气虚兼见四肢逆冷不温者，则直用红参
、高丽参。
又如，同为补肾治腰痛的中成药六味地黄丸与金匮肾气丸，前者为补阴药，适于治肾阴虚的腰痛，而
后者为补阳药，适用于肾阳虚所致的腰痛。
六味地黄丸与金匮肾气丸虽同属补肾药，但是，却有补阴与补阳的不同，不可混用。
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编辑推荐

　　以食进补，顺应自然之法，以药进补，纠正体质偏颇。
　　进补，已成为家庭养生方面一项重要的内容。
从养生学的角度讲，进补主要分为：食补和药补两方面，针对人们渴望得到食补和药补方面的有关知
识，以达到健身防病。
祛病延年的需求，我们特意编著《实用家庭进补全书》一书，希望能成为您居家生活必备补养工具书
。
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