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内容概要

　　从神农尝百草的传说时代开始，在数千年的时间里，中国人的健康和生命，一直与中草药息息相
关，可以说中草药是我们的“健康保证”。
为了让现代的人们在忙碌之余多了解一点中医药学的知识，编者在结合传统中医药理论和现代研究发
现的基础上，精心编写了这本《养生中草药》。
　　《养生中草药》一书为读者介绍了近100种常见、常用的中草药，并从功效的角度出发，将其划分
为5大类。
编者不但对各种中草药都作了详细的解读，使读者充分了解和掌握其药用功效，而且还搜集了数百个
与之相对应的实用偏方，精选了近100道日常保健药膳，使读者能够科学合理、轻松简单地利用中草药
来强身健体、防病治病。
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章节摘录

　　人的身体好比是一台精密的仪器，生病则相当于仪器出了故障。
聪明的工人会在平时就注意对仪器进行保养和维护，使仪器的各个零件正常运转，相互之间配合流畅
，从而大大降低它的故障率。
同理，懂得关爱自己的人绝不会等到生病之后才仓促地去求医问药，他们会在日常生活中注重对身体
的调养，提高身体质量，增强抵抗能力，使身体能够轻松适应不断变化的外部环境，将各种潜在的疾
病扼杀在萌芽中。
　　我们的老祖宗十分重视这种日常生活的自我保健，称之为“养生”，即保养生命的意思，并探索
出了许多行之有效的方法，如气功养生、辟谷养生、运动养生、饮食养生、中草药养生等。
传统中医理论认为，等到病人发病后才下针放血、开方抓药的医生，只能称为“下医”；而那些能够
防患于未然，帮助人们调理身心，补养机体，预防各种疾病的医生才是真正的“上医”，所以《黄帝
内经》里有“上医治未病，中医治欲病，下医治已病”的说法。
　　如今，我们的生存环境要比过去“危险”得多。
空气污染、水污染、噪声污染、辐射污染等各类污染泛滥成灾，严重威胁着我们的健康。
紧张的生活节奏、激烈的社会竞争使年轻人疲于奔命，不断透支着精神和体力；高血压、糖尿病、骨
质疏松等高发疾病使许多老人无法安享晚年。
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编辑推荐

　　《养生中草药》近100种常用的道地药材，近100道日常保健药膳。
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