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前言

　　据说在全世界，凡是有华人的地方必然有两个场所存在——一是中餐馆，二便是中药店。
著名作家余秋雨先生曾在《漂泊者们》一文中描写过他在游历海外时对于中药的感悟：“身后正好是
一家中药店，才探头，一股甘草、薄荷和其他种种药材相交糅的香味扑鼻而来。
这是一种再亲切不过的香味。
在中国，不管你到了多么僻远的小镇，总能找到一两家小小的中药店。
都是这股气味，一闻到就放心了，好像长途苦旅找到了一个健康保证，尽管并不去买什么药。
这股气味，把中国人的身体状况、阴阳气血，组织成一种共通的旋律，在天涯海角飘洒得悠悠扬扬。
”　　几千年来，中药在中国人的生活中始终占据着重要的地位。
它不仅是中国人防治疾病的手段，还承载着中华民族博大精深的文化和思想。
中药的性味归经、配伍宜忌，以及数千年来无数乡野走卒、文人贵族用过它之后的神奇效果，无一不
被细细地记录在那些陈旧泛黄的医书中。
中药及其学说透着一股厚重而又温婉、淡雅而又绵长的气质，让人不得不为之折服。
　　尽管在今天，西医和西药已经占据了世界医学的主流地位，但中医和中药仍凭借着自己独特的优
势受到全世界华人甚至外国朋友的喜爱，其调理养生、防病强身的作用越来越受人们的重视。
　　养生是保养、呵护生命的意思，体现着“治未病”、“防患于未然”的思想。
而中医的用药方针与养生思想不谋而合。
中医强调平衡，人体阴阳两极要平衡，气、血、津液、五脏六腑要平衡，体内和体外也要平衡，并认
为一切疾患都是人体失去平衡的结果。
因此，中药的主要作用就在于“损有余，补不足”，使人体一切辩证对立的物质恢复到平衡状态，从
而维持身体的健康。
也就是说，中药的药理不是直接针对组织器官的某种病变，而在于调理组织器官的阴阳平衡，使疾病
无立锥之地。
就好比通过清扫房间来使蚊虫无处安身，而不是用拍子去追逐蚊虫。
这种药理契合了养生的最终目的，也促使中药成了人们最常用的养生手段之一。
　　我们推出的这本书正是为了向广大读者介绍用中草药来养生的方法。
它分为“增强体质”、“清除体内毒素”、“改善精神状态”、“调理五脏机能”、“养颜美体”等
几大板块，分别介绍了在这些养生手段中发挥重要作用的中草药，同时还根据“药食同源”的原则，
在每一味药材下都介绍了美味可口的相关药膳。
这些药膳有的由现代人研发，有的则是从遥远的古代一直传承至今，它们或能强身健体，或能美容养
颜，或能杀毒去病，都体现着“寓医于食”的思想，在满足饕餮之心的同时，还实现了大家吃出健康
、吃出好身体的需求。
　　需要注意的是，本书所提供的食疗药膳方，仅推荐作为健康与亚健康人群的养生调理之用。
如已患有疾病，应到医院诊治，在配合医生进行治疗的同时，可适当选用本书中对症的药膳进行辅助
治疗、调理，最好在使用前先询问医生或专家的意见。
另外，由于男女老少有别，个人的体质和所处的地域、气候也不一样，加之中药材的药性复杂，其产
地、炮制方法更是千差万别，因此我们建议您，在选择药膳进行调理时，一定要综合考虑以上因素，
并务必以“对症”为首要原则。
总之，食疗养生需谨慎。
　　中草药养生既是对自己和家人的呵护，同时也是在传承和体味祖先为我们留下的一门生活的艺术
。
当结束了一天的劳作之后，在本书的指导下用几味淡雅幽香的中草药来调制一道养生药膳，将是一件
十分惬意的事。
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内容概要

　　《本草纲目养生中草药》向广大读者介绍用中草药来养生的方法。
它分为“增强体质”、“清除体内毒素”、“改善精神状态”、“调理五脏机能”、“养颜美体”等
几大板块，分别介绍了在这些养生手段中发挥重要作用的中草药，同时还根据“药食同源”的原则，
在每一味药材下都介绍了美味可口的相关药膳。
这些药膳有的由现代人研发，有的则是从遥远的古代一直传承至今，它们或能强身健体，或能美容养
颜，或能杀毒去病，都体现着“寓医于食”的思想，在满足饕餮之心的同时，还实现了大家吃出健康
、吃出好身体的需求。
　　养生是保养、呵护生命的意思，体现着“治未病”、“防患于未然”的思想。
中药在中国人的生活中始终占据着重要的地位。
它不仅是中国人防治疾病的手段，还承载着中华民族博大精深的文化和思想。
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作者简介

　　中国保健协会，是由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真
正由企业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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章节摘录

版权页：   插图：    什么是阳痿早泄 阳痿是指在有性欲要求时不能勃起或勃起不坚，或者虽然有勃起
且有一定硬度，但却不能保持足够时间的疾病。
 早泄是指性交时，尚未进入或刚进人即发生射精的病症。
它与阳痿的临床表现不同，但在病因、病机、治疗等方面均有类似之处。
 西医将阳痿产生的原因分为非器质性病变和器质性病变两种。
前者主要与大脑皮质对性兴奋的抑制作用加强或勃起中枢兴奋度的减退有关；后者则与性器官病变、
药物影响及动脉粥样硬化、内分泌障碍等疾病有关。
早泄的产生原因也有非器质性病变和器质性病变之分。
前者主要与过度兴奋、紧张或焦虑等不良心理状态有关；后者则与能导致射精中枢兴奋度降低的各种
男性疾病，如尿道炎、精囊炎、前列腺炎等有关。
 中医认为，阳痿与纵欲过度，精血枯竭、肾阳亏虚、心脾虚损、肝郁不舒或湿热下注有关。
早泄则与肝。
肾双虚、肾不能养肝、肝经受损有关，因为肝经“绕二阴”，肝气被郁则生寒，阳气不能固摄，于是
产生早泄。
 病症表现 阳痿：房事不举，举而不坚、不久或中途痿软，性欲冷淡。
 早泄：尚未进入或刚进入即发生射精，或者性交时间长期短于2分钟。
 养生建议 一、适当使用一些滋阴补肾、壮阳强身的中药进行调养，但应注意，这类药物药性温燥，
容易助火伤阴，无相应症状者不宜滥用。
 二、许多患此病的患者其实是因为心理问题而导致的“精神性阳痿”或“精神性早泄”，所以出现相
关病症时应及时到医院进行系统检查，明确病因。
如果是心理问题，除了注意自我调适外，最好向专业的心理医生咨询。
 三、适当运动，尤其是散步和游泳，都可有效预防和改善阳痿早泄的症状。
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编辑推荐

《本草纲目养生中草药》向广大读者介绍用中草药来养生的方法。
它分为“增强体质”、“清除体内毒素”、“改善精神状态”、“调理五脏机能”、“养颜美体”等
几大板块，分别介绍了在这些养生手段中发挥重要作用的中草药。
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