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前言

　　當讀者看到這本書時或許感到很驚訝，因為坊間似乎已有幾本類似的書籍，但是看到書中內容，
除了讚許鉅細靡遺之外，還看到所舉例養生食療處方，不論煎煮製丸或是服用劑量，都是列舉清楚。
　　「醫」或者「藥」，都是與人有著密切關係，它關係您的生命「生與死」，所以有醫德的好醫師
，寧可慢工細活看好病，也不願意草率的草菅人命；而出書，書中所列一切都要仔細詳細，否則同看
病一樣草菅人命，甚至傷害更多人。
這就是同樣一種書，真正有實力與精研專業醫藥（中醫中藥）的醫師，所寫的「書」與他人冒名、掛
命、推薦的書是不同的。
　　好醫師要為所撰寫的「書」負責，絕不能像「簡體」換「繁體」或只是掛名、虛名草率胡亂抄寫
一番而出書，這些是不好的，希望讀者能明瞭作者書中的一切，得來不易。
　　蕭聖揚　　有感而發於台北
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内容概要

　　中藥養生真有效！
　　辨證施補，改善體質，遠離疾病！
　　適當的吃補，不僅能補充人體所需的營養物質，還能調節和改善人體的生理功能，增強體質，進
而提高人體的抗病能力，達到健康長壽的目的，青春不老的境界！
　　每個人都希望能擁有強健的身體，然而一生中卻難免受許多病痛的折磨；每個人都希望能延年益
壽，然而隨著年齡的增長，各種生理功能卻逐漸衰退。
面對著這種客觀存在，中醫的養生學告訴我們──要健康長壽、欲青春不老，除了必須注重生活的調
理、合理的營養、適度的運動之外，適當的服用養生保健補益之品，乃是行之有效的重要方法。
　　本書提供讀者常用的草本中藥，從藥材介紹、藥理、主治功效、用量、禁忌到各味藥材的搭配運
用及藥膳食譜，內容詳盡，指導讀者以正確的方式進補，可謂集中醫補益藥食之大成；讓您的身心靈
得到適當的調整，獲得最大的「身心舒服，精神飽滿，身強力壯，青春不老」！
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