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内容概要

　　《药膳食疗一点通》遵循中医辨证施膳的基本原则，突出通俗易懂、科学实用的特点，重点介绍
了药膳的特点与分类、人体常见虚证与补养、常用药材与食材的性味功能、五脏养生药膳、四季滋补
药膳、强身健体药膳，以及20多种带见疾病的饮食调养和药膳选方等内容。
　　《药膳食疗一点通》所列举的药膳方丰富详尽，方便取材，辨证施膳，能够让广大读者足不出户
就能够用药膳滋补养生，用食疗调理身体，从而达到强身健体、防病祛病的目的。
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章节摘录

版权页：    一、产生虚证的原因 简单说来，凡人体的正气有所不足，打破了人体内的正常平衡，就叫
做“虚”，由此产生的一系列症状，统称为“虚证”。
 “虚”是相对“实”而言的。
在一般情况下，如果能够做到饮食有节制，起居有规律，劳逸适度，生活适应四季气候变化，心情开
朗，情绪稳定，就能够保持体内各方面生理机能的平衡，也就不会有“虚”。
相反，长期饥饿，偏食或过食生冷食品，暴饮暴食，饮食缺乏节制；作息起居随心所欲，终日闲逸，
无所用心，或疲劳过度，长期睡眠不足；不注意四季气候变化规律，不顺应严寒酷暑；喜怒无常，悲
喜过度，不能控制感情变化等，都会影响身体健康，降低人体的防病能力，由此就会产生“虚”。
古话说：“邪之所凑，其气必虚。
”也就是说，人体被邪（指各种致病因素）侵袭而生病时，其本身的正气已经亏虚，抗病能力减弱，
因而容易遭受邪气的侵犯。
 导致人体虚损的原因除前面谈到的几点外，还有先天不足，发育不良；疾病消耗，损伤正气；治疗不
当，误伤元气以及老年体虚等。
总之，凡是可能使人体正气削弱或损伤的各种原因，都可以导致虚证的产生。
 二、虚证的内容 根据结构和功能的不同，中医学将人体的内脏分作五脏六腑。
五脏指心、肝、脾、肺、肾；六腑指胆、胃、大肠、小肠、膀胱、三焦。
虚证可以按人体的五脏六腑局部产生的不足而导致的虚来分类。
如脾脏有虚，称为脾虚；肾脏有虚，称为肾虚。
以此将虚证分类，不但方便虚证的诊断，而且也便于虚证的治疗。
应当注意，这里所说的五脏六腑是中医名称，虽然与现代医学的名称相同，也有许多相似之处，但是
由于中医学与现代医学是两个不同的理论体系，因而不能一一对应等同起来。
 除了五脏六腑之外，气、血、津液也是构成人体的基本物质，是人体生命活动中不可缺少的部分。
如果气、血、津液不足或亏损，就分别称为气虚、血虚和津亏。
中医所指的气不同于人们平时所说的呼吸之气，它的范围更广，包括元气、宗气、营气、卫气等。
 元气是指由遗传而先天获得的人体精华，并依靠平时摄人的营养物质不断补充、滋养。
大病以后身体虚弱，被称为大伤元气。
人的呼吸之气是构成宗气的主要物质。
营气和卫气分别指人体吸收的营养物质和这些营养物质在全身体表的防御功能。
气在全身运行，是靠在全身流动的血液来携带的，血液还担负着向全身输送营养物质的重任。
因此如果患有血虚，就会伴有气虚及全身虚弱的一些症状。
津液是人体内各种正常水液的总称。
唾液、胃液、肠液眼泪、汗等，都是津液。
如果出汗过多，又没有得到及时的补充，就会有口干、舌燥、便秘等症状出现，这就说明体内已有“
津亏”了。
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编辑推荐

《药膳食疗一点通》所列举的药膳方丰富详尽，方便取材，辨证施膳，能够让广大读者足不出户就能
够用药膳滋补养生，用食疗调理身体，从而达到强身健体、防病祛病的目的。
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