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前言

　　有些读者经常问及，有没有什么比较简便。
可以用来养生治病的方法？
　　俗话说：　“一样米养百样人”，同样是吃五谷杂粮。
却发展出百态的人生。
何况是人所生的病，由于受到更多因素的干扰，怎么会不千变万化呢？
　　想用简便的方法来治疗千奇百怪的疾病.这是因为一般人不明白疾病的复杂性所产生的天真想法。
然而，话虽如此。
如果想用简便的方法来预防疾病，以达到“治未病”的功效，却不是不可行。
因为，治病的理论比较艰深难学.养生的方法则比较浅显易懂。
这也就是为什么目前坊间许多养生药膳食谱深受广大读者欢迎的缘故　　这些食谱特别讲究视觉效果.
花了许多心思把每道菜色拍得栩栩如生，鲜亮可口。
甚至令笔者也垂涎欲滴。
然而，美中不足的是。
书中内容对于药性的说明却不甚详细。
往往在一道食材之中。
加入些许的肉桂、杜仲或是枸杞子就号称可以用来补肾：或是拿一点金银花、连翘来泡水。
就号称可以用来清热。
仿佛是把中药材当成有百益而无一害的食物一般任意添加。
当作点缀性的佐料，却没有任何关于功效、服用禁忌的说明
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内容概要

本书是以说明正确的药膳养生观念为主，并不强调药膳外观和味道的鲜美，因此书中对于食材相同的
药膳，大多使用相同的图片表示，药膳图仅作为读者的参考，此外，由于中药的药液大多偏于深褐色
，故于拍摄时加入色泽鲜艳的佐料，以增加图片的美感，如有某些药膳图与原药膳的外观不尽相同，
敬请见谅。
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章节摘录

　　湿热：是指湿邪与热邪互相搏结所形成的病邪。
湿热具有黏腻壅滞，传变较慢，容易损伤脾胃以及阻碍清阳上升的特性。
　　湿热下注：又称为下焦湿热，主要是由于体内的湿热流注于下焦，导致出现小便短赤、阴痒、白
带、下肢关节肿痛、舌苔黄腻等。
　　火热：是指外感的热邪，或是由于气血停滞、阴液亏虚所产生的邪热。
火热又有虚、实的区别。
　　血热：是指体内的邪热炽盛，侵袭血液所表现的实热证候。
表现为壮热或低热，咳血、吐血、衄血、发斑、便血，妇女月经提前、量多、色鲜红，心烦，甚则神
昏谵语，手足抽搐或蠕动，舌质深绛，脉弦数等症状。
　　肝经实热：是指邪热蕴积于肝脏与其经脉，与阴液亏虚所产生的虚热并不相同。
　　肝经湿热：由于热邪与湿邪相互搏结壅滞于体内，并且蕴积于肝脏与其经脉，表现为女子带下色
黄或赤白相兼，稠黏秽臭，或阴部疡痒；男子睾丸红肿热痛，阴囊湿疹，舌红苔黄腻，脉弦数或滑数
。
　　湿邪：湿邪属于阴邪，具有重浊凝滞的特性，容易阻气机的运行。
湿邪又有内湿与外湿的区分。
　　内湿：是指贪食凉饮、冰冷蔬果等食物，造成脾胃太过于虚寒，导致水湿停聚于体内。
外湿：是指自然界中外在的六淫邪气中的湿邪，也就是说有些人会因为涉水、游泳、淋雨等原因而感
受湿邪，湿邪经由肌表而侵入体内后，就会导致水湿停聚于体内。
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编辑推荐

　　让你轻松学习中医精华的入门书。
药膳是食物?药膳是药物?　　如果是食物，其疗效没有药物那么明显和起效快：如果是药物，其使用
　　不当的话，就会产生一定的副作用。
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