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内容概要

　　本书主要介绍科学滋补的方法。
像枸杞子、人参、冬虫夏草、海参，甚至是黄芪、红景天、决明子、茯苓、淮山，这些具有滋补功效
的食材逐渐走进百姓的生活，且受到大家的青睐。
那么，该如何使用这些食材科学滋补呢？
适合自己的才是最好的！
全书介绍了食材的特点、宜搭配哪些食材、不宜搭配哪些食材，以及在滋补中应该注意些什么、补品
的制作方法，并为读者提供了解自身的滋补知识。
从而使读者能够“知己知彼”，科学滋补。
本书图文并茂，为方便读者阅读使用。
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作者简介

　　靳爱华：37年中西医结合临床经验，期间于山西中医研究院进修。
审订专家谢惠民：北京中医药大学名誉教授，中国药学会高级会员药史委员，北京药学会理事，卫生
部《中国药事》、《中级医刊》、《中国农村医学杂志》等刊物常务编委。
北京市八届人大代表。
政府特殊津贴享受者。
从事临床药学、药理、药剂学研究几十年，在临床药学、合理用药方面颇有造诣。
先后出版专著80部，代表著作有《新编药物学》第10-17版、《合理用药》第1-5版、《127种药物为什
么淘汰》等。
1990年被中国科普作家协会评为全国优秀科普作家。
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　滋补趣话：关于何首乌的美丽传说　
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　淫羊藿　补肾壮阳、强筋壮骨　
　益智仁　温补肝肾、涩精　
　补骨脂　补肾助阳、温脾止泻　
　蛤蚧　补肾阳、益肾精、补肺气、定喘咳　
　巴戟天　补肾阳，兼祛风寒湿痹　
　菟丝子　补肝明目、补肾固精、补肾安胎　
　骨碎补　补肾壮骨、疗伤止痛、祛风除湿　
　覆盆子　补肝肾、固精缩尿　
　补阴　
　北沙参　养阴清肺、生津益胃　
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　灵芝　补肺定喘、健脾养肝、益肾填精　
　麦冬　养阴润燥、生津止渴　
　玉竹　养阴润燥、益胃生津　
　黄精　气阴双补之良品　
　石斛　清热生津、益胃养阴　
　天冬　润五脏、益肌肤、悦颜色　
　女贞子　补养肝肾、滋阴、乌发　
　龟甲　滋阴潜阳、益肾强骨、养血补心　
　鳖甲　补益肝肾、清退虚热、软坚散结　
第四章　滋养脏腑之不足
　疏肝理气
　决明子　清肝明目、润肠通便　
　槐花　凉血止血、清肝泻火　
　桑叶　散风除热、清肝明目　
　佛手　疏肝解郁、理气止痛　
　山茱萸　补益肝肾、涩精固脱　
　香附　理气解郁、调经止痛　
　枳实　破气、泻痰、消积　
　小茴香　开胃进食、理气散寒　
　养心安神　
　酸枣仁　养肝、宁心、安神、敛汗　
　远志　安神益智、祛痰、解郁　
　柏子仁　养心安神、润肠通便　
　健脾养胃　
　茯苓　延年耐老，古称仙家食品　
　芡实　益肾涩精、补脾止泻　
　鸡内金　消食积、健脾胃　
　麦芽　消食、和中、下气　
　乌梅　敛肺、涩肠、生津　
　清肺止咳
　胖大海　清肺热、利咽喉　
　川贝母　化痰止咳、清热散结　
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　桔梗　宣肺祛痰、排脓消痈　
　杏仁　止咳平喘、润肠通便　
　白果　敛肺气、定喘咳
　活血化淤
　三七　化淤止血、活血止痛
　红花　活血祛淤、止痛经
　滋补趣话：产后病危者因红花而获救
　益母草　活血调经、利水消肿
　丹参　活血化淤、养血安神
　桃仁　活血化淤、润肠通便
　川芎　活血、祛风、疏肝
　祛风解表
　白芷　祛风解表、散寒止痛
　苦丁茶　散风热、清头目、除烦渴
　葛根　解表退热、透疹、生津
　牛蒡子　疏散风热、宣肺透疹
　清热解毒
　马齿苋　清热解毒、祛湿止带
　蒲公英　清热解毒、消痈、利湿
　鱼腥草　清热解毒、清痈排脓
　知母　清热泻火、生津润燥
　车前草　清热利尿、凉血、解毒
　第五章
　夏补三伏，冬补三九
　春夏养阳
　金银花　清热解毒、疏散风热
　薄荷　发散风热、清利咽喉
　苦瓜　清热祛暑、降压降糖
　淡竹叶　清热除烦、利尿通淋
　木瓜　除湿利痹、舒筋活络
　秋冬养阴
　罗汉果　清热润肺、止咳化痰
　莱菔子　消食导滞、降气化痰
　红景天　益气活血、通脉平喘
　韭菜子　补肝肾、暖腰膝、助阳固精
　五加皮　祛风湿、强筋骨
附录　图解滋补宜忌
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章节摘录

版权页：插图：据说很早以前，莱阳城有个青年，人称张大哥，是个孤儿，为人老实勤快。
他把仅有的二亩薄田全部种上了沙参，想用它盖房娶妻，他的沙参长得非常好。
财主“斜巴眼”看上了他的田，想把他的田换走，张大哥拒绝了。
到了沙参收成的季节，沙参棵棵长得像招人喜爱的胖娃娃。
他太喜爱这遍地沙参了，便捡了两棵最大的，恭恭敬敬地供了起来。
这天晚上，他躺在床上，刚闭上眼睛，一个天仙般的姑娘出现了。
可是一睁开眼，那姑娘又不见了。
一连几个晚上都是这样。
张大哥把收下的沙参堆放好，准备拿到集上去卖。
万万没想到第二天早上，他的沙参一棵也不见了！
他两眼发黑，“扑通”栽倒了。
醒来时，只见身旁坐着一个姑娘，她和那个天仙姑娘一模一样。
姑娘告诉他，沙参是被“斜巴眼”偷去了。
她说她是沙参姑娘，见张大哥勤劳善良，又如此珍爱沙参，愿同张大哥结为夫妻。
张大哥听后，非常激动。
当天二人拜了天地，结为夫妻。
人们为了纪念沙参姑娘和张大哥，便将其编成了故事。
秋季进补多吃沙参少吃黄芪自古就有“春夏养阳、秋冬养阴”的说法。
秋季是“收”的季节，此时要用凉性和寒性的药膳滋补，比如沙参、百合，它们内敛的特性适宜秋季
平补的特点。
这时像人参，甚至黄芪、当归、大枣等偏温性，属于升发性的食材，不但不利于阳气的收敛，过多食
用还会让体质弱的人身体更差。
而沙参不仅滋阴，还可以补气，将它与老鸭一起炖是秋季最好的补品，因为鸭子也偏凉性，二者合一
，更适合做秋季的药膳补品。
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编辑推荐

《会补更健康》编辑推荐：知己知彼，滋补有方，活用老祖宗传给我们的饮食智慧。
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