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内容概要

　　本书是“健康生活系列”丛书之一。

　　本书既是中药教材，更是养生教材，几乎囊括当世所有医典著述的精髓。

　　本书将成书久远的《本草纲目》引入现代家用，教给你不上火的智慧、如何排出毒素、全身保养
、从内而外的美容、四季健康的秘诀，以及种种药食疗法。
是每个现代家庭必备的养生指导。
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书籍目录

把《本草纲目》引为家用（前言）
第一章 《本草纲目》可以是全家人的保健医师
 健康是一辈子的“零存整取”
 把《本草纲目》引用到家用保健
 《本草纲目》真谛，健康求己才灵验
 自然补养胜过药店中的所有补药
 奢望不老不如健康到天年
第二章 《本草纲目》家用核心：健康就是气固血正
 了解你自身的“气”与“血”
 健康与生病就是气血消长的外化
 补气血是一门大学问
 阿胶是女性补血的最佳食品
 胡补乱补会补坏身体
 自愈力是人体最宝贵的资源
 想强身健体，先调摄胃气
 身体发福，气血双虚是罪魁。

 测一测：自检你的气血状况
第三章 《本草纲目》家用去火：学习不上火的智慧
 《本草纲目》中有关去火的学问
 人体内有小阴阳，保持平衡别失调
 上火是内部阴阳失衡的警示灯
 自我平衡，浇灭身体的“邪火”
 上火“发物”须知的禁忌
第四章 《本草纲目》家用排毒：“泻”出毒素浑身都畅快
 要关注“补”，更要关注“泻”
 “泻”的意义在于排除体内湿气
 早盐晚蜜，排毒哪有那么难
 你走进排毒养生的误区了吗？

 生气伤身体，从《本草纲目》中寻找“顺气丸”
 多喝清茶，宜补宜泻
 《本草纲目》中的排毒食物情报榜
第五章 《本草纲目》家用保养：从头到脚哪里都不能差
 做好准备，一切从“头”开始
 心脏是你身体的绝对君主
 想要脾好，吃好睡好最重要
 忧悲情绪是肺脏的杀手
 中医养肾，五黑食物不可少
 守住饮食原则，保养好你的胃
 手足的自我保健，绝不能置之不理
 一张一弛，肌肉保健之道
 卵巢，女人最要养护的“后花园”
 子宫：孕育生命的摇篮
 睾丸：最重要的“弹丸之地”
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 前列腺：小器官会出大问题
第六章 《本草纲目》家用美容：从内而外的漂亮
 重视护肺，为身体提供不竭的能量
 关护肾脏，固化生命之本
 养肝护肝，分解致衰毒素
 洁净肠道，“无毒女”最青春
 爱惜玉颈，做优雅女人
 善待大脑，智慧之树常青
 滋阴防衰老的几大法宝
 《本草纲目》中的美容助手
第七章 《本草纲目》家用控温：寒热自知，温度决定健康
 了解人体易受寒的脆弱部位
 远离寒湿，疾病就会躲开你
 经常“上火”可能是体内寒湿重
 抑郁症可能是体温低引发的
 内热严重，就来一点“冷食”
 如何辨别日常食物的寒热性
第八章 《本草纲目》家用年历：为期四季的健康相伴
 春季，让身体与阳气同步“生发”
 正确“春捂”让身体春意盎然
 春日困倦不是不可解
 《本草纲目》推荐：春日金牌食单
 夏天一碗绿豆汤，解毒去暑赛仙方
 夏日食苦瓜，益气去暑又明目
 《本草纲目》推荐：酷夏金牌食单
 秋季阳气“收敛”，滋阴润燥是关键
 初秋时节四种疾病最易犯
 入秋谨防“情绪疲软”
 《本草纲目》推荐：金秋金牌食单
 冬季阳气“收藏”，健脾胃补气阴
 一年中进补的最好时机
 冬季需要警惕的重病信号
 《本草纲目》推荐：严冬金牌食单
第九章 《本草纲目》家用药材：明星药材家用全说明
 柴胡——感冒发烧手到擒来
 人参——大补元气人体大药
 桂圆——养心安神又味美
 鹿茸—一生精补髓“关东三宝”
 地黄——生血补脏祛病延年
 茯苓——能泻能补养身形
 杏仁——补肺润肠止咳快
 红枣——养胃健脾悦颜色
 山药——益气补脾当仁不让
 芝麻——身面光泽而不饥
 芭蕉——润肺解酒精中毒
 车前子—养肺强阴
 款冬花——润心肺益五脏

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<《本草纲目》家用说明书>>

 黄芪——补肺益胃
 石南——养肾气，利筋骨毛发
 豆蔻——补胃健脾
 杜仲——治腰痛壮筋骨益精气
 当归——女科之圣药
 川芎——行气开郁活血止痛
 白芍——养血柔肝缓中止痛
第十章 《本草纲目》家用食疗：吃对食物就可少吃药
 不同体质就要吃不同食物
 细嚼慢咽，才有最佳吸收效果
 《本草纲目》中的十全大补汤
 常见食物中的滋阴补血“大拿”
 柠檬——丰富的小“矿藏”
 水蜜桃——养血美颜活血化淤
 梨——疏通动脉，预防癌症
 椰子——补虚强壮
 橘子一一家都是宝
 香蕉——润肠通便
 菠萝——美果就是要“数吃”
 苹果——最平易的果中之王
 樱桃——补中益气祛风胜湿
 山楂——开胃消食化滞消积
 西瓜——一物多吃
 黑莓——癌症克星
 番茄——无斑的脸蛋最可爱
 黄瓜——三高患者保健佳品
 菠菜——滋阴平肝助消化
 白菜——冬日白菜美如笋
 白萝卜——蔬中最有利者
 冬瓜——减肥妙品
 胡萝卜——天然的复合维生素药丸
 红薯——纤维仓库
 玉米——调中开胃益肺宁心
 辣椒——无辣不美容
 茄子——来顿抗衰老美餐
 黑木耳——抗癌佳品
 紫菜——神仙菜
 乌梅——解馋零食也多彩
 小米——主养肾气
 粳米——温中和胃
 籼米——养胃和脾
 燕麦——滑肠
 黑豆——补肾
 白豆——补肾暖肠
 豌豆——滋养补肾
 大豆——调养大肠
 蚕豆——利肠胃排泄
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 刀豆——调养肠胃
 羊肉——补中益气，镇静止惊
 牛肉——安中益气，补脾胃
 兔肉——止渴健脾
 狗肉——补胃气暖腰膝
 鸡肉——补虚祛邪
 鸽肉——调精益气
 鹌鹑——强筋健骨补中益气
 鲢鱼——温中益气
 青鱼——补气解闷
 鲥鱼——补虚劳
 鲫鱼——温中下气，补虚赢
 黄鳝——补气益血
 泥鳅——暖中益气
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章节摘录

　　阿胶是女性补血的最佳食品　　女人如何补血？
千年的补血圣品阿胶是首选！
作为历代皇宫贡品，经典三大补品之一，阿胶补血美颜的神奇功效早已深入人心。
　　不断加快的生活工作节奏，日渐复杂的人际关系，哺育后代的重任⋯⋯这些都使现代女性同时承
受着事业和家庭的双重压力，势必会给她们的身体和精神方面造成不良影响。
尤其是那些对脑力和精神状况要求更高的白领丽人，她们终日处于高度紧张的工作状态中，脑力和精
神疲劳日益严重，必然伤神耗气耗血，以致血虚，久而久之导致肝血不足、肝郁气滞、心肾不交，从
而出现疲乏无力、食欲不振、失眠健忘、性欲下降、情绪抑郁、便秘等不适状态。
　　女人贫血就要补血，在这里我们详细介绍阿胶这种补品。
阿胶具有滋阴润燥、补血止血之功。
现代科学证明，阿胶能促进红细胞与血红蛋白的生成，有显著的抗贫血、止血作用，并能改善体内钙
的平衡，促进钙的吸收，使血清钙增高。
正因为如此，阿胶是女人一生滋阴养血的最好选择，女人在不同年龄都可以根据情况，适当服用阿胶
，不仅可以顺利地度过不同的生理阶段，而且对保持容颜、身心健康都有一定裨益。
阿胶还能滋阴润肺，善治肝肾阴虚所致的形体消瘦、腰膝酸软、口燥咽干、视物昏花、眩晕耳鸣以及
肺阴不足所致的干咳少痰、痰中带血、口燥咽干、五心烦热等症。
　　阿胶产生的年代最晚在汉代以前，已经有2000多年的历史了。
《本草纲目》载：“阿胶大要中是补血与液，故能清肺阴而治诸症。
”《本草纲目》还载：“阿胶乃大肠要药，有热毒留滞者，则能疏导，无热毒留滞者则能平安。
”阿胶一般为长方形块状，规则平整，大小厚薄均匀。
它的表面为棕褐色或棕黑色，平滑有光泽，有纵纹，无气孔、油孔。
质硬而脆，一拍即碎，碎片对光照略透明。
气微香，味微甜，以棕褐色、光亮、透明、无腥臭、经夏天不软者为佳。
　　悠久的历史，使阿胶在治病和滋补保健方面得以大展风采。
阿胶作为膏方的主要原料，能和很多植物配合。
最为典型的当属在我国江南一带民间每年冬季广泛服用的自制保健品——阿胶核桃芝麻膏，经过长期
的实践证明确有疗效，可以延缓衰老、治病强身。
每到天气渐凉之时，人们便以阿胶作为基础配料，用黄酒浸泡至软，配以核桃仁、黑芝麻熬制成糕状
，随时食用。
此外，阿胶与核桃仁、黑芝麻三者相互协同，相得益彰，在养血、生津的同时，润五脏、强筋骨、益
气力、乌发养颜、润肠通便，通过对人体全身脏腑、血脉的整体调理，达到濡养机体、祛病强身、延
年益寿的保健功效。
　　阿胶虽好，但在服用的时候也要注意以下情况：　　防火毒：有些人在服用阿胶之后，会出现火
气亢盛的表现，如鼻腔口唇等部位出现许多热疮，或眼睛干涩、发红、眼眵增多，甚至出现喉咙干痛
及大便秘结或大便带血等症状。
产生上述症状的原因是由于服用了新鲜的阿胶所致。
从中医理论来看，刚制成的阿胶即新阿胶不宜服用，须将其于阴干处放置三年以上，直至火毒自行消
尽后，方可服用。
　　服法：阿胶的气味比较浓烈，如果直接冲服，不仅腥腻，味道也不好。
因此，块状阿胶，要将其砸成小块，越小越好，这样可以方便烊化。
将阿胶块、冰糖、黄酒等一起放入一个金属容器内，上火蒸30～45分钟，大火烧，开后，再改小火慢
蒸。
蒸化的阿胶晾凉后会变黏变稠，即可食用。
而在患有感冒、咳嗽、腹泻等病或月经来潮时，应停服阿胶，待病愈或经停后再继续服用。
另外，按传统习惯，服用阿胶期间还需忌口，例如不食生冷食物、萝卜、浓茶等。
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　　贮存：阿胶容易受潮，不耐高温。
可将阿胶放人食用包装袋内，扎紧口，然后再放入冰箱内保存。
而一旦从冰箱中取出后，就要立即制作。
家庭熬制好的阿胶膏也需密封贮藏在冰箱里。
　　此外，有些女性一味地寄希望于阿胶这样的补药是不可取的，平日要注意摄人富含蛋白质、铁、
锌和维生素的食物，否则不可能拥有气血充足的好脸色。
　　胡补乱补会补坏身体　　“进补如用兵，乱补会伤身”这句谚语告诫人们，服用补药也必须对症
，遵循“一药一性，百病百方”的原则。
进补是以补为主，兼顾治病祛邪，以促进因虚致病、因病致虚以及处于亚健康状态者恢复健康，达到
提高生活质量、延年益寿的目的。
　　众所周知，中药有酸、甘、苦、辛、寒五味之分，每一种中药都有各自的特殊功效，各属其经，
各行其脏。
各种进补的药品只能适合于一定的体质，治疗一定的病症。
每一个人身体状况不同，病症有别，体质有异，通补、通治百病的药品是不存在的。
比如中医所说的虚症有气、血、阴、阳虚症四类，就应当根据不同的虚症用药进补。
对于阴阳俱虚、气血双亏、数病同发、病情错综复杂者，如代谢紊乱综合出现“四高”，即高血脂、
高血糖、高血压和高尿酸，又当按照辨证论治精神，仔细观察，全面分析，谨慎配伍，合理用药，进
补“对路”，补泻得当，方能奏效。
　　按照中医辨证论治原则，进补也要根据各人的具体情况，弄清脏腑阴阳，寒热虚实，哪些人可以
不必进补，哪些人可以进补。
对于那些该进补的人来说，补什么，怎六补，也应有所区别对待。
　　1.益气进补　　益气进补主要适用于脾肺气虚的老年人或一般体虚患者。
脾肺气虚的特点为神疲困倦，纳少，运化无力，短气懒言，动辄自汗，舌淡胖、边有齿痕等等。
益气进补，可在党参、黄芪、白术、茯苓、山药、莲肉、扁豆、甘草等一类药中进行选择。
常用的中成药有四君子丸、补中益气丸、参芪膏等。
推荐膳食：山药粳米粥。
将熟地、党参、黄芪、白术、山药等一起煎药取汁后，跟粳米一起熬成粥。
粳米性平，能补中益气；山药能补肺、脾、肾之气。
　　2.养血进补　　养血进补主要适用于肝脾肾不足的患者或老年人，并常见于女性，如经期女性经
量过多，以及绝经期女性雌素分泌减少等。
血虚的主要症状为面色萎黄或淡白无华，头晕目眩，心悸失眠，手脚容易发麻，口唇、舌质、眼结膜
淡白，指甲不荣等。
这时进补，应注意补血、养血、生血。
可以选用当归、熟地、何首乌、龙眼肉、红枣、胎胞、阿胶等药。
常用中成药有八珍膏、当归补血膏等。
推荐膳食：当归生姜羊肉汤。
可温中补血、调经散寒、止痛。
　　3.滋阴进补　　滋阴进补主要适用于肝肾不足、津液亏乏的中老年阴虚患者。
肝肾不足、阴虚液亏的迹象为口燥咽干、内热心烦、遗精盗汗、腰疼疲乏、头目眩晕、舌红少苔等等
。
滋阴类进补药物，主要可从生地、沙参、天冬、麦冬、黄精、玉竹、石斛、枸杞、桑葚、女贞子、龟
板、鳖甲等药中选取。
常用中成药有六味地黄丸、左归丸、河车大造丸等。
推荐膳食：梨糖膏。
将梨熬成汁，再用熬稀的冰糖去收成膏状。
由于高温会破坏蜂蜜的营养成分，所以等梨糖膏稍微温热时再加入适量蜂蜜，每天服用30毫升，对于
补阴、滋阴、养阴有良好功效。
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　　4.助阳进补　　助阳进补主要适用于精神萎靡，肢冷畏寒，阳痿早泄，大便溏稀，小便清长或余
沥不尽等脾肾阳虚不足的对象。
助阳进补，可从附片、肉桂、肉苁蓉、菟丝子、巴戟天、杜仲、鹿茸等药中去选用。
由于温阳的药偏燥，单纯补阳容易使人体燥热，可加入适量补益肝肾、平补阴阳的山茱萸；出现口干
舌燥的情况要减少药量。
常用的中成药有右归丸、全鹿丸、参鹿补膏等。
推荐膳食：核桃仁粥。
核桃仁性温、味甘，用于肾虚腰痛、脚软、虚寒喘咳、大便燥结，有健胃、补血、润肺、养神等功效
。
　　值得提醒的是；进补虽是好事，然而用得不得法的话，反会弄巧成拙。
如没有必要，大可不必趋赶时髦，竞相进补，而对于那些有必要进补的对象来。
说，也最好适可而止，不偏不滥，否则就事与愿违，适得其反了。
中医的治疗原则是虚者补之，不是虚症病人不宜用补药，虚症又有阴虚、阳虚、气虚、血虚之分，对
症服药才能补益身体，否则适得其反，会伤害身体。
　　1.忌多多益善　　任何补药用过量都有害。
认为“多吃补药，有病治病，无病强身”是不科学的。
如过量服用参茸类补品，会引起腹胀、不思饮食；过服维生素c，可致恶心、呕吐和腹泻。
　　2.忌重“进”轻“出”　　随着人民生活水平的提高，不少家庭天天有荤腥，餐餐大油腻，这些
食物代谢后产生的酸性有毒物质，需及时排出，而生活节奏的加快，又使不少人排便无规律甚至便秘
。
故养生专家近年来提出一种关注“负营养”的保健新观念，即重视人体废物的排出，减少“肠毒”的
滞留与吸收，提倡在进补的同时，亦应重视排便的及时和通畅。
　　3.忌恒补不变　　有些人喜欢按自己口味，专服某一种补品，继而又从多年不变发展成“偏食”
、“嗜食”，这对健康是不利的。
因为药物和食物既有保健治疗作用，亦有一定的副作用，久服多服会影响体内的营养平衡。
尤其是老年人，不但各个脏器功能均有不同程度的减退，需要全面系统地加以调理，而且不同的季节
，对保健药物和食物也有不同的需求。
因此，根据不同情况予以调整是十分必要的，不能恒补不变，一补到底。
　　古人说：“用药如用兵，任医如任将。
”进补必须有针对性才能达到调理的目的。
但是很少有人可以判断自己究竟属于哪种体虚，经常有人觉得哪个症状都有点像，但又不完全是。
中医的优势就在于个体化治疗，中药进补同样应该一人一方。
不清楚自身体质的人，可到医院请专业医生开“进补处方”。
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编辑推荐

　　在古代，《本草纲目》是一部可供百姓自疗自救的医药类指导书，用通俗的话来说，是每个“家
庭书架”上都应该备有的。
但到了今天，由于《本草纲目》成书年代久远，对于现在的读者来说，其语体和形式对全书的可读性
造成一定的影响。
为了让这部奇书在现代家庭中也能把“家用”的功效发挥到极致，《本草纲目家用说明书》特别精心
遴选《本草纲目》在实用保健方面的精华观念、保健功效与药食疗法，围绕“家用”这个核心从不同
的主题进行了重新整合，以一种更适合现代人的阅读习惯、更加系统的归类方法与耐读的策划形式把
《本草纲目》这部医药名书展现在读者面前。
以期读者在领略《本草纲目》养生魅力的同时，能够从中吸收实用的保健智慧。
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