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前言

理想的人生有三大支柱：健康的身体、幸福的家庭、成功的事业。
健康的身体是一个人一生中最重要的。
现代人的生活条件好了。
物质条件丰富了．但去医院看病的人也在不断地增加。
不健康的饮食习惯、不规律的生活作息、缺乏运动、精神压力大等不健康的生活方式导致越来越多的
人走向了非健康状态。
患心脑血管疾病、糖尿病、高血压等常见疾病的人越来越多。
患病的人群也趋于年轻化。
所以，越来越多的人开始重视健康．开始追求。
养生”。
    有人说“养生很难”。
其实不然。
养生其实并不是多么困难的一件事。
说它难．是因为要坚持，要贯彻到每日的行动中去。
饮食有节、运动有法、起居有常、房事有度，如果做到了这些，每日的生活就变成了养生。
养生是一门学问，但是并非想象的那么艰深，关键还在于每天的一点一滴，在于您是否将养生变成了
习惯。
    目前，人们也在不断寻找各种“绿色治疗方法”。
饮食、运动、针灸、按摩、拔罐、刮痧、熏洗等方法，成为了人们关注的对象。
这些“绿色治疗方法”是长期的医疗实践探索出来的，具有一定的可信性、可行性、可用性。
绿色治疗方法具有无毒副作用、防治结合、多病同治、效率高等特点，集防病、治病、养生、保健于
一体，对于慢性病、多发病有独特的调养治疗效果。
人们都在感叹当今社会“看病难，看病贵”的时候，读者可以自己尝试这些“绿色治疗方法”，自己
为自己调养。
    本书以中医药膳、食疗为主要内容，为大家讲解了药膳的基本知识，提供疾病的药膳与食疗及补益
养生药膳，适合想为自己防治疾病的人群使用。
希望本书可以提供给大家适合自己以及家人、朋友的健康食疗方。
把健康带到千家万户。
由于编者能力有限，书中难免出现疏漏之处，还请各位读者多多谅解。
也欢迎大家批评指正。
书中的药膳、食疗方只是给各位读者参考借鉴，不能代替医生的诊断和治疗。
请各位读者多留意自己的身体状况，需要就医时还是应去医院就诊，不要延误治疗。
    编  者    2012.09
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内容概要

　　《中医养生药膳与食疗全书》分别从中医食疗养生保健的角度、中医辨证施治的角度介绍了72种
疾病的对症药膳及357道养生药膳。
　　对症药膳：书中按照疾病的不同分为：常见疾病药膳与食疗、儿科疾病药膳与食疗、妇科疾病药
膳与食疗、男科疾病药膳与食疗、肿瘤科疾病药膳与食疗、皮肤科疾病药膳与食疗、五官科疾病药膳
与食疗。
　　养生药膳：介绍了老年人养生关注的益寿延年药膳，女性养生偏爱的美容纤体药膳，适于脑力劳
动者食用的益智健脑药膳，针对应酬频繁人士的解酒醒酒药膳，以及适合广大美食爱好者的四季养生
药膳。
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章节摘录

四、药膳的应用原则    药膳具有养生保健、防病治病等多方面的作用，而药膳并不是简单的几种食物
及药物的相加。
在应用时应按照一定的原则操作。
药物的作用在于祛除病邪，见效快，意在治病：药膳则多用于保健、防病，见效比药物慢．重在养与
防。
因此药膳并不能取代药物。
应视具体人与病症而选择适合的方法．不可滥用。
    使用药膳疗法时要注意，饮食要适量而有节制，不能因急于求成而在短期内大量进食药膳。
要根据食用者自身的状况．持之以恒，适量服食，才能有良好的效果。
    因人、因证用膳    食用药膳时，应根据人的体质、年龄不同，而有所差异。
小儿体质娇嫩、形气未充，生理上有“脾不足，肝有余：阴不足．阳有余”的特点．选择原料不宜大
寒大热，应选择药性平缓者以补脾、清肝、养阴。
老人多肝肾不足．用药不宜温燥，应以五谷为养。
宜选清淡、熟软、易消化吸收的药粥、汤等药膳。
孕妇恐动胎气．不宜用活血滑利之品。
青年人药膳以五畜为益，选用具有助阳、生津作用的药膳。
中年人应以补气补血、调理脏腑功能为主，选用补肾、健脾、疏肝理气的药膳。
    药膳的应用应在中医讲辨证施治的原则指导下进行配伍，如血虚者多选用补血的食物。
如大枣、花生等：气虚者可常用小麦、香菇、人参等：阴虚的病人多食用枸杞子、百合、山药等。
只有因证选料．才能更好地发挥药膳的保健作用。
    因时、因地而异    中医认为“人天相应”．外界环境提供了人类赖以生存的物质条件，因此环境的
变化影响着人体，使人体产生相应的变化。
    季节气候的四季交替变化使人表现出规律性的生理适应过程．因此。
要注意膳食与时间、季节之间的协调，使脏腑气血的运行和自然界的变化相适应。
如。
用寒远寒，用热远热”，意思是说气候寒冷时避免使用性寒凉的药物，炎热时避免使用性温热的药物
：“春夏应养阳，秋冬宜养阴”，是养生的首要法则。
同样适用于药膳。
    不同的地域水土、具体的居住环境、生活习惯对人体的影响更是显而易见。
例如．我国江南水乡．地势低平，气候温暖湿润．饮食多温燥辛辣：西北地区，地高山多，气候寒冷
干燥，饮食多热而滋腻。
在药膳选料时也是同样的道理。
    P8-9
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编辑推荐

《中医养生药膳与食疗全书》由姚嵩梅、王洪、潘多主编，本书以中医药膳、食疗为主要内容，为大
家讲解了药膳的基本知识，提供疾病的药膳与食疗及补益养生药膳，适合想为自己防治疾病的人群使
用。
希望本书可以提供给大家适合自己以及家人、朋友的健康食疗方。
把健康带到千家万户。
由于编者能力有限，书中难免出现疏漏之处，还请各位读者多多谅解。
也欢迎大家批评指正。
书中的药膳、食疗方只是给各位读者参考借鉴，不能代替医生的诊断和治疗。
请各位读者多留意自己的身体状况，需要就医时还是应去医院就诊，不要延误治疗。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生药膳与食疗全书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


