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内容概要

　　早在远古时期，并没有区分食物和药物的概念。
由于大自然的残酷，为生存所需，先人便把一切能食用的动植物都吃进去，久而久之，渐次分辨出哪
些动植物可以补充能量，而其他一些动植物虽然也能充饥，但有较强偏性，不适宜经常食用或不是任
何人都能食用，还有部分食物不在特殊状态下则不能食用。
于是，就有了药物和食物之分。
　　中医讲究“药食同源”，药膳则是最能体现这一理念的养生方式了。
现代“药膳”一词，自1982年问世后，在社会上引起了广泛关注。
在膳食中添加药物，才能叫药膳，将药物作为食物，又将食物赋以药物，药借食力，食助药威，这种
药食相助的特殊食品，既能食用饱腹，又可保健养生。
药膳中的药物是为了增加食物的偏性，并用此来纠正人体之偏，使身体达到新的平衡。
在这里，对症是关键，汉代《金匮要略》中记载：“所食之味，有与病相宜，有与身为害，若得宜则
补体，害则成疾。
”说的就是这个道理。
那么，怎样才能做到对症呢?就是要根据季节时令的不同、保健诉求的不同、疾病成因的不同、疾病症
状的不同、自身体质的不同而合理选择符合自己需要的药膳。
　　我们要关注自己的身体，及时了解身体的变化，以便选择合适的调养方式。
本书根据疾病性质选择了千余例实用有效、方便家庭制作的药膳，详细讲述了适用人群、用法宜忌、
制作方法、功效等，您可以根据食物、药物之性，结合身体素质、疾病性质、四季特点而综合掌握，
合理选择，科学搭配，变“良药苦口”为“良药可口”。
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章节摘录

版权页：青少年要避免恶习。
促进成长青少年时期是生长发育旺盛时期，脏腑功能逐渐发育完全，但形气还不充实。
此期养生护肾应注意饮食营养，养成良好的生活习惯，保持充足的睡眠，加强体育锻炼，先天不足的
，更应注意调摄，培补后天以补先天不足。
少年时期，大脑发育不全，不宜接受猝然惊恐之事，中医有“惊恐伤肾”之说。
饮食宜富有营养，以满足正在生长发育的需要。
不要偏食，不要过饥过饱及暴饮暴食，并克服狼吞虎咽的不良饮食习惯。
中青年要防止衰老青年时期人体脏腑功能旺盛，各器官组织都处于鼎盛时期。
中年期是一个由盛转衰的转折点，脏腑功能逐渐由强转弱，而这个时期的许多人又肩负工作、生活两
副重担，往往抓紧时间拼命工作，自恃身体好而忽视了必要的保养。
中医认为过度劳体则伤气损肺，长此以往则少气力衰，脏腑功能衰败，加速衰老；而过度劳心则阴血
内耗，出现记忆力下降，性功能减退，气血不足，久而久之出现脏腑功能失调，产生各种疾病。
而中年人的身体状况本身不如青年时期，所以中医很注重中年人的保健调养。
《景岳全书》指出：“人于中年左右，当大为修理一番，则有创根基，尚于强半。
”中年时的补养不但使中年时期身体强壮，也可防治早衰。
通过药膳选用具有补肾、健脾、舒肝等功效的食物，可达到健肤美容、抗疲劳、增智、抗早衰、活血
补肾强身的作用。
男女生理也有差异女性在经期、产后，应特别注意防寒，要注意不贪凉，尤其在夏天应少食或不食各
类冷饮。
痛经患者在月经来潮前3～5天内饮食宜以清淡易消化为主，应避免进食生冷食品；经期内，则更应避
免一切生冷和刺激性食物，如辣椒、生葱、生蒜、胡椒等。
可适当吃些有酸味的食品，如酸菜、醋等，酸味食品有缓解疼痛的作用。
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编辑推荐

《养生必知的药膳食疗方大全(畅销升级版)》：对症吃药膳，滋补、调理、祛病、强身!
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