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前言

　　“一个月学中医”系列丛书，共编写了能体现中医中药知识构架的理、法、方、药和临床应用范
例的八本中医中药通俗读本，包括《一个月学中医基础》《一个月学中医诊法》《一个月学中医辨证
》《一个月学中药》《一个月学开中药方》《一个月学针灸》《一个月学推拿》和《一个月学四季养
生》。
通过对这套中医中药通俗读本的介绍，使中医中药的相关知识以通俗易懂的面目，展现在热爱中医中
药的广大民众面前。
只有被民众认同的科学知识才能具有生存的土壤和无限的生命力，也才会有无限的发展空间和市场。
中医中药是发生于中华民族传统文化背景下的医学，自其产生之日起，就与中华民族的繁衍昌盛息息
相关，紧密相连。
毫不夸张地说，中医中药对于中华民族的繁衍昌盛具有不可磨灭的历史功绩和现实意义，如果没有中
医中药的存在和发展，就没有繁荣昌盛的中华民族之今天。
近百年来，西学东渐，这既给中医中药带来了发展的机遇，同时也带来了巨大的冲击和挑战。
由于东西方文化和东西方民族认识事物的理念和方法的差异，加之其他因素的影响，使西方文化对中
医中药的冲击和挑战大于机遇。
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内容概要

养生是我国人民防病健身、延年益寿的重要手段。
为了更好地让普通读者了解养生，特编写此书。
本书共分30讲，第1～5讲，从“天人合一”的角度，结合现代天文气象常识，论述了四季和二十四节
气的由来，人与四时之间的密切关系，顺时养生的重要性及其原则等。
第6～30讲，详述了日常生活中如何顺应春生、夏长、秋收、冬藏的规律进行饮食调养、精神调摄、运
动保健、生活起居等，并进一步探讨了四季的常见病邪、多发疾病及其防治措施，旨在让更多的人在
提高生活质量的同时，减少病邪的侵扰。
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章节摘录

　　一般人，特别是身体虚弱的人，要注意选择平补、清补的饮食。
对于老年人或慢性病患者，更要采用平补。
具有平补作用的食物有鲤鱼、墨鱼、粳米、青稞、玉米、赤小豆、黑豆、蚕豆、四季豆、丝瓜、木耳
、百合、莲子、大枣、花菜、土豆、黄花菜、鸭蛋、牛肉、牛肝、猪肉、猪血、杏仁、葡萄、桃子、
无花果等。
对于阴虚不足，或气阴两虚，兼有口干舌燥、形体消瘦、怕热烦躁、低热不退的阴虚内热患者，可选
用清补的方法。
《云笈七笺》曾谓：“春气温，宜食麦以凉之，不可一于温也。
”要求少吃过于辛辣燥热的食物，多吃清补凉润之品。
常用清补食物有小麦、大麦、荞麦、小米、薏苡仁、绿豆、梨、莲藕、芹菜、豆芽、菠菜、百合、甲
鱼、螺蛳、鸭肉、羊肝、海带、海蜇、紫菜等。
此类食物食性偏凉，补而不腻，食后有清热消火作用，有助于改善不良体质。
此外，春季多风，风邪袭人易使腠理疏松，迫使津液外泄，造成口干、舌燥、皮肤粗糙、干咳、咽痛
等症。
因此，在饮食上宜多吃些能补充人体津液的食物，常用的有柑橘、蜂蜜、甘蔗等，其补充标准以不感
口渴为度，不宜过量。
因为不少生津食品是酸味的，吃多了易使肝气过亢。
　　（二）三春有别、少酸增甘　　整个春季，可分为三个阶段，即孟春、仲春和季春。
在春天的旋律中，饮食上还应注意这三个“时”的不同。
　　孟春是春季的第一个月，为由冬季进入春季的过渡时期，又称早春，阴寒渐退，阳气开始升发，
乍暖还寒，人体内消耗的热量较多。
此时根据祖国医学“春夏养阳”的理论，宜于进食偏于温热的食物。
如可适当吃些葱、姜、蒜、韭菜、芥末等，不仅能祛散阴寒，助春阳升发，而其中所含的碱成分，还
具有杀菌防病的功效。
另外还可适当吃一些鸡肉、动物肝脏、鱼类、瘦肉、蛋黄、牛奶、豆浆等高热量、高蛋白的营养品，
以供人体各组织器官功能日趋活跃的需要。
而且这类食物中含有丰富的蛋氨酸，可增强人体耐寒能力。
此时宜少吃性寒食品，以防阻遏阳气发越。
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