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内容概要

您想摆脱虚弱、乏力吗?您想走出亚健康状态吗?您想使自己的身体更健康吗?适宜的进补不可忽视。
但不了解进补的知识就不能达到进补的目的。
《怎样进补最健康》—书将告诉您：补品、补药的“性味”．进补的方法，进补的注意事项，l00多种
补药、补品的成分、功效，不同季节、不同体质、不同年龄者的进补，以及25种临床常见症状和26种
常见疾病的调补。
同时，本书还将提醒您进补时必须注意的误区。
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书籍目录

健康进补须知  进补须知补药的“性味”  进补须知“辨证施补”  进补需选择合适的用法和剂型  进补
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章节摘录

　　苹果性凉味甘，入脾、肺经。
功能生津润肺，除烦解暑，开胃醒酒。
《饮膳正要》载苹果能“止渴生津”。
苹果主要含糖类（碳水化合物），其中大部分是果糖，另含有苹果酸、柠檬酸、芳香成分、醇类、酯
类，以及维生素、矿物质、脂肪等大脑发育所必需的营养成分，而且含有增强儿童记忆力的锌，对儿
童的大脑发育及增强记忆力、提高智力非常有益。
苹果中的胡萝卜素被人体吸收后可转化成维生素A，能促进人体的生长发育。
苹果还能中和过剩胃酸，促进胆汁分泌，增加胆汁酸功能，很适合脾胃虚弱、消化不良等症状，是一
种作用广泛的补益食品。
故欧美民间有“每顿饭后吃苹果，医生不会来找我”的谚语。
　　每天服用适量的苹果泥或饮苹果汁可帮助幼儿消化。
用苹果加西米、糖等制成苹果粥，具有生津润肺、除烦解暑、开胃醒酒的功能，并可用于消化不良、
肠炎、痢疾、大便秘结、高血压等症状；取苹果1000克切碎，捣烂绞汁熬成稠膏，加蜂蜜后每次服1汤
匙，能益胃生津，适用于胃阴不足、咽干口渴者；如用于消化不良、少食腹泻或久泻者，可取苹果、
山药各30克，研为细末，每次15—20克，并加白糖，制成苹果山药散，能益脾胃、助消化、止腹泻。
　　苹果性属寒凉，又味甘助热，多食会损伤脾胃，导致腹满泄泻，故不宜多食，脘腹痞满者尤须注
意。
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编辑推荐

　　明·医学家张仲景《景岳全书·补略》补方之制，补其虚也。
凡气虚者，宣补其上，人参、黄芪之属是也；精虚者，宜补其下，熟地、枸杞之属是也；阳虚者。
宣补而兼暖，桂、附、干姜之属是也；阴虚者，宜补而兼清，门冬、芍药、生地之属是也。
此固阴阳之洽辨也。
其有气因精而虚者，自当补精以化气；精因气而虚者，自当补气以生精。
又有阳失阴而离者，不补阴何以收散亡之气；水失火而败者，不补火何以苏垂寂之阴。
此又阴阳相济之妙用也。
故善补阳者，必于阴中求阳，则阳得阴助而生化无穷；者．必于阳中求阴，则阴得阳升而泉源不竭。
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