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前言

　　随着经济的发展和生活水平的提高，健康长寿已成为人们的热门话题，特别是中国传统的养生保
健方法越来越受到国内外的广泛关注。
在传统养生方法中主要包括五大养生方法，即精神养生方法、起居养生方法、饮食养生方法、运动养
生方法及药物养生方法，而前四种养生方法既实用又有效，不用花钱还没有副作用，是我们重点提倡
的养生方法。
药物养生法，是指应用补益中药来进行养生保健的方法。
有些人认为中药是“天然药物，没有毒副作用”，甚至认为补益中药具有“有病治病。
无病强身”的作用，这些认识都是错误的。
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内容概要

本书介绍了有关如何应用补益中药进行养生保健的知识，依据传统中医学和养生学的理论，结合现代
医学的研究成果介绍了31种常用的补益中药。
在我国常用的中药有500余种，其中具有补益作用的中药也有数十种之多，本书的遴选原则是安全第一
，有效第二，也就是说介绍的31种中药的安全性较好，其中不少是药食两用之品，所介绍的中药复方
和食疗方也具有服用安全、疗效可靠的特点，以保证读者的使用安全。
    本书的宗旨是指导人们如何应用中药养生方法来增强体质，预防和治疗疾病，以达到健康长寿的目
的。
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章节摘录

　　第一篇　中药养生的基础知识　　一、走出滥用补益中药的误区　　药物养生法.是指应用补益中
药来进行养生保健的方法。
如果人的身：体处于健康状态时，就像走得很准的钟表一样，没有必要人为地干预它的：运行，而健
康人服用补益中药就如同强行拨动人体本来就走得很准的生物：钟，未必是件好事。
补益中药只对那些体质虚弱的中老年人有益，可以帮助：中老年人调节自己已经出现问题的生物钟。
　　补益中药主要适用于体质虚弱的中老年人　　“有病治病，无病养身”，这是许多人对补益中药
的认识，因此，很多人把大量的金钱用来购买补药以保养自己的身体。
　　中药学将能够补益正气，改善脏腑功能，增强体质，提高抗病能力，治疗虚症的药物称为补虚药
或补益药。
药物养生法，正是指应用补益中药的调养来保养生命的方法。
　　补气的人参、甘草、大枣、蜂蜜⋯⋯；补血的当归、熟地、何首乌、阿胶、龙眼肉、三七⋯⋯；
补阴虚的麦冬、百合、枸杞子、桑葚、鳖甲、黑芝麻⋯⋯；扶助人体阳气的鹿茸、黄狗肾、紫河车、
蛤蚧、冬虫夏草⋯⋯这些林林总总的补益中药及其制成的保健品，除了自己服用外，还可赠送亲朋，
有时还和食材搭配制成色、香、味俱全的美味佳肴。
有人认为只要是补品，就对身体有益，这些补益中药和保健品真的那么神奇吗？
　　其实，中国传统养生方法很多，主要有五大养生方法，包括精神养生方法、起居养生方法、饮食
养生方法、运动养生方法及药物养生方法，而服用补益中药进行养生的方法在诸多养生保健方法中排
在最后一位。
前面四种养生方法既实用又有效，既不用花钱还没有副作用，所以我们提倡在身体状态基本正常的情
况下最好是应用前四种养生方法。
　　补益中药并不是像有些商业广告宣传的那样“无毒副作用”、“适用于各类人群”等。
其实补益中药主要适用于中老年人中体质偏于虚弱的人群，身体强壮的人没有必要服用补益药。
　　小孩子切莫盲目服用补益中药　　现在每个家庭只有一个孩子。
六双眼睛看着这么一个宝贝疙瘩，家长们都不知道应该怎么照顾才好。
听说人参、鹿茸能增强反应能力、提高记忆力，就给孩子吃点；听说珍珠粉是好东西，也给孩子吃点
。
这些家长根本没想到，儿童和青少年不合理服用补益中药或保健品不但对身体不利，甚至还会产生毒
副作用。
　　很多人都认为西药对身体会产生毒副作用，服用时很慎重，而认为补益中药是安全的，因为补益
中药已经应用几千年了，并且相信那些不负责任的广告宣传，所以给孩子服用补益中药的时候一点儿
也不犹豫。
实际上，应用补益中药也要讲究科学合理，因为它们不适用于健康的儿童及青少年人群。
　　中医学认为儿童为幼稚之体，正处于生长发育时期，应按照人体的正常规律成长。
儿童时期如果服用过多的补益药，有如揠苗助长，非但无益反而有害。
我们时常会看到因儿童时期服用含有补益药的保健品而出现性早熟及发育异常的报道。
青壮年时期气血充实，身体强壮，也没有必要服用补益中药。
只有在因为某些原因而引起身体虚弱的时候，才需要在医师的指导下酌情服用一些补益药物。
　　总之，补益中药主要适用于体质虚弱的中老年人，爷爷奶奶、爸爸妈妈们在自己服用补益中药的
时候，如果认为这些对自己有益的好东西，孩子吃点也有好处，那就大错特错了。
　　用补益中药调准生物钟　　健康的中老年人可以通过精神养生保健方法、起居养生保健方法、饮
食养生保健方法及运动养生保健方法来保持自己的健康状态，预防疾病的发生。
以上四种方法既经济实惠，又实用有效，没有必要服用补益中药。
　　有位养生保健专家对某些健康的中老年人服用补益药的做法很不理解，他说：“本来自己的生物
钟走得很准，为什么非要将它拨得快一些呢？
”　　生物钟理论是近几十年来生命科学家们所发现的在自然界与人体中都会出现的生物学现象，有
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的花朵会定时开放，有的小鸟会定时歌唱，人体也一样，会按照自然界的规律来调节生理功能上的节
律。
人体除按照生老病死的生命规律运行以外，还会按照每天24小时的生物钟规律进行自我调节，所以，
古人提出“顺应自然”和“日出而作，日落而息”的理论。
　　因此，当中老年人的机体处于健康状态时，如同走得很准的钟表一样，就没有必要人为地干预它
的运行。
让健康的身体服用补益药，就像人为地强行拨动人体本来就走得很准的生物钟，未必是件好事。
也就是说中老年人在健康状态下，没有必要通过服用补益中药的方法来进行养生保健。
　　但是，当中老年人由于某种原因或慢性疾病而造成身体虚弱，应用精神、起居、饮食及运动等养
生保健方法已不能迅速取得效果时，就应该服用一些补益中药来进行滋补，以利于机体的康复。
特别是那些患有慢性疾病的中老年人在服用补益中药后会有利于恢复健康，有些机体虚弱者也可以通
过服用补益药增强体质，提高自身的抗病能力，调准自己的生物钟。
　　二、懂点中医药常识，自己学会鉴识中药和对症补益　　如果你懂得一些中医药的常识，就能够
从保健品中所含成分比例、中药的配伍等方面判断出自己买到的到底是药品还是保健品.就不会把保健
品当药品来服用，以至于延误了病情。
如果你了解中药材的质量与其产地有关，你就知道什么叫“道地药材”，有助于保证所购买药材的质
量。
　　“中药”与“中草药”的区别　　一位50多岁的老伯，某天收到一张传单，说某地正在搞“保健
”活动，为老年人免费体检。
这位老伯恰好有肝病，一直坚持治疗，听到这个消息，想查一查自己肝脏的功能恢复得怎么样，于是
就去做了一次体检。
不久，该活动的工作人员给老伯打电话说老伯有乙肝，并推荐他去听一位乙肝专家的讲座。
在讲座会上，有位“专家”介绍他研制的一种药物，说对治疗乙肝有奇效，老伯就花2000多元买了一
个疗程的药，吃了一段时间，身体不但没有好转，还出现了腰酸、浑身无力、头晕的现象。
老伯马上停了药，并联系这位“专家”要求退药，经过一番周折，才通过食品药品监督部门鉴定了解
到，他购买的所谓“神奇药物”其实是一种普通的保健食品，对乙肝并没有明显的治疗作用。
　　很多中老年人面对市场上琳琅满目的保健品和补品，都有这样的困惑：在这么多的补益药中哪些
是适合于自己服用的。
本书为读者介绍一些基本的中医药常识，补益中药的来源、功效主治及常用的服用方法，以提高中老
年人对中医药的了解。
　　首先我们了解一下，什么是中药。
中药的确切概念是在中医理论指导下应用的药物，包括植物药、动物药及矿物药三大类。
中药是中医药学家通过几千年的实践，逐渐确证的那些治疗疾病效果确切、中药学理论论述详细的中
医临床医师应用较普遍的药物，它们被记载下来，并被中药学教材和《中华人民共和国药典》所收载
，所以，一般来讲中药有500余种，而临床的中医医师经常应用的中药大约在200种。
　　中药是在西方医学传入我国以后，人们对我国传统医药学的称呼，是与西医相对而言的。
近现代以来，在我国的药物治疗主要分为西药和中药两大类：西药是指西医学所应用的，以化学性药
物为主的药物；而中药主要是以天然性药物为主，包括植物药、动物药及矿物药。
中药在中国古籍中通称“本草”。
　　有时人们常常将“中药”与“中草药”混为一谈，其实“中药”与“中草药”不完全相同。
中草药，是指所有具有一定治疗作用的植物药，有1万余种。
绝大多数的中草药未被收入中药学教材和《中华人民共和国药典》，只是作为某地区应用的草药治疗
某种疾病，中草药包括中药，而中药却不包括绝大多数的中草药，所以说两者不完全相同。
　　中药的起源与发展　　中药起源很早，可以追溯到原始社会，有数千年的悠久历史。
中医药理论是我国人民在长期的生产劳动、生活实践与医疗实践中不断地进行积累总结的结果。
　　据医史学家研究，猿人和最早的人类用以充饥的食物，大多是植物类，因此最先发现的也是植物
药。
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在渔猎生产和生活开始以后，人类才有可能接触较多的动物及其肉类、甲壳、骨骼、血液、脂肪及内
脏等，并逐渐掌握了某些动物类药物的医疗作用。
直至原始社会的后期，随着采矿和冶炼的兴起，又相继发现了矿物药。
　　在这一时期，人们从野果与谷物自然发酵的启示中，还逐步掌握了酒的酿造技术。
至殷商时期，酿酒业已十分兴盛。
酒不仅是一种饮料，更重要的是具有温通血脉、增强药效和作为溶媒等多方面的作用，故古人将酒誉
为“百药之长”。
　　据古书记载，伏羲氏曾“尝味百药”，神农氏曾尝百草“一日而遇七十毒”。
在原始社会，当人们在采集植物作为食物时，常会误食一些所谓的“毒物”，而引起呕吐、泄泻，甚
至昏迷、死亡，我们的古人逐渐将这些“有毒”的东西，用于治疗疾病并取得较好的治疗效果，如利
用那些能够引起“泄泻”的植物来治疗便秘等。
　　上古时的神农氏更是了不得，为了搞清楚各种植物的医疗价值，尝试了成百上千种的植物，故有
“一日而遇七十毒”的记载。
我国古代医学家在实践中，逐渐掌握了一些植物的性状，疗效，积累了丰富的中药学知识。
1800多年前，东汉末年写就的我国第一部中药学专著《神农本草经》到现在都有一定的实用价值。
　　春秋战国时期是我国文学、哲学及自然科学等方面迅速发展的时期，同时也带动了医学的发展，
此时期具有代表性的中医典籍《黄帝内经》问世，标志着中医学独特理论体系的形成。
　　无论是《黄帝内经》、《神农本草经》，还是誉满全球的中药学专著《本草纲目》，其中所包含
的不仅有医学知识，还有深奥的哲学知识，因为在中医起源时期，其中就包含朴素的哲学思想。
　　“道地药材”的质量更好　　我们的先祖给我们留下了那么博大精深的医学著作，其中有不少用
之有效的药方。
但有个问题常常使一些老中医感到困惑，药方还是那个药方，病还是那个病，同样的病同样的药方，
十几年前用，药到病除，现在却没有那么好的效果。
其实，问题主要是出在药材的质量上，这就是老中医特别强调的“道地药材”。
　　中药属于天然药物，中药材的质量与其产地有着密切的关系。
因为中药材多为植物性药物，它的分布和生长，与其地理环境和自然环境有密切的关系。
我国有960万平方公里之大，自然地理环境复杂多样，各地的水土、气候、日照等生态环境有很大差异
。
植物和动物对其生长的自然条件有各自的特定要求，而最适宜的生长条件所生产的药材就好，所以某
地区出产的特定药材为“道地药材”。
　　“遭地药材”，是指通过长期的使用、观察和比较，确定某地区所产的特定药材，质量与疗效优
于其他产区，即对其产地出产的特定药材的称谓。
如东北所产的人参、五味子，四川的川芎、黄连，浙江的杭白芍、杭菊花，河南的四大怀药（怀地黄
、怀牛膝、怀山药、怀菊花），云南的三七、茯苓，广西的蛤蚧，山东的阿胶，山西的党参，宁夏的
枸杞子，甘肃的当归，西藏的冬虫夏草、麝香等均被称为道地药材。
　　历来老中医在用中药时十分注重使用道地药材，因为应用道地药材治疗疾病的疗效明显优于一般
药材。
在古代，很多医师是亲自采药、制药的，这样做的目的就是为了保证药物的质量。
但现在各地区的地域资源有限，所能出产的道地药材较少，而临床的需要量很大，单纯依靠道地药材
很难保证需求，所以也不可过分强调使用道地药材。
　　中药材炮制的作用　　中药的炮制对于提高临床的治疗效果很重要。
所谓“炮制”，是指中药在应用前或制成各种剂型以前必要的加工处理过程。
中药炮制主要有以下六个目的：　　1.消除或降低药物的毒性、烈性和副作用，以保证用药安全。
　　如川乌、草乌、附子、半夏、天南星、马钱子等生用内服易于中毒，炮制后毒性降低；巴豆、大
戟、甘遂等药性猛烈，炮制后药性有所缓和；常山有引起呕吐的副作用，用酒炒后催吐作用减弱。
　　2.增强药物的作用，提高临床疗效。
　　如蜜炙百部、紫菀、款冬花等，能增其润肺止咳作用；酒制川芎、当归等，能增强其温经活血作
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用；醋制延胡索、香附等，能增强其止痛作用；柴胡经醋制有助于入肝经，治肝经疾病；姜汁制黄连
、竹茹，可增强其止呕作用。
　　3.改变药物的性能，使之更能适应病情的需要。
　　如地黄生用为生地黄，功效以凉血为主，制熟后为熟地黄，功效以补血见长，何首乌生用解毒泻
下通便，制熟后，为制首乌，无泻下作用，而专补肝肾益精血；生姜重在辛散解表，煨制则温中散寒
。
　　4.改变药物的某些性状，便于制剂和贮藏。
　　如一般植物药材需干燥，可切为饮片；矿物、动物、果壳、贝壳及种子类加工粉碎，有利有效成
分的煎出；三七、人参加工成粉，便于冲服。
　　5.除去杂质和非药用部分，纯净药材，保证质量、用量准确。
　　如植物类根药去除泥沙，矿物药去除杂质，枇杷叶去毛，远志去心。
　　6.矫味矫臭，以便服用。
　　如海藻、肉苁蓉等漂去成味；酒炒或醋炒五灵脂去臭味。
　　炮制方法的分类　　现代中医将炮制方法主要分为修制、水制、火制、水火共制及其他制法五大
类。
　　1.修制。
　　是最简单的一种炮制方法，也可以说是多种药物进行炮制的准备阶段，主要通过修治，以除去杂
质，并将大块段变为小块小段，便于再加工。
修制就像是炒菜前我们要摘菜这样一个环节，菜先得摘好了才能炒，不能连沙子泥一起切了炒啊。
　　2.水制。
　　将药材用水洗、浸泡等方法加以处理，称水制法。
其目的是使药物达到洁净（除去杂质、异物、非药用的盐分、泥沙、秽恶气味等），使植物类药物变
软，便于切片，使矿物类药物质地纯净、细腻，同时能降低毒性、减少副作用。
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编辑推荐

　　介绍了有关如何应用补益中药进行养生保健的知识，依据传统中医学和养生学的理论，结合现代
医学的研究成果介绍了31种常用的补益中药。
是中国中医科学院著名养生专家、中国中西医结合学会养生康复委员会委员、CCTV《健康之路》等
健康栏目的特邀嘉宾张国玺教授多年潜心研究的成果。
　　中国中医科学院著名养生专家，中国中西医结合学会养生康复委员会委员。
CCTV《健康之路》等健康栏目的特邀嘉宾。
张国玺教授多年潜心研究，根源传统中医，服务现代生活。
　　这是一本学以致用的中国版“大长今”，是一本信息详实的生活版“本草纲目”。
让我们自己动手，补出健康好身体！

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<选对中药进对补>>

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 11


