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前言

随着人们生活水平的提高，越来越多的人开始注重养生与保健。
中医药在养生保健，防病治病方面积累了丰富的经验。
近年来，受“回归自然”口号的影响，天然中草药的保健防病作用越来越受到重视。
但实际上，人们对传统中药的一些药性、功效和作用的认识尚不完全，在运用中药保健治疗方面还存
在着诸多认识误区。
基于此，我们编写了本书，全书分四部分。
第一部分对目前进补中药中较常出现的错误观念予以纠正，并树立合理健康的进补意识；第二部分介
绍了常用中药的功效及运用，此部分内容通俗易懂，对各味中药的主要功效进行重点描述，并穿插有
关中药传说，妙趣横生；第三部分，介绍常用的药膳进补方，所选药方简便实用；第四部分，介绍22
种常见病的中医药防治方法，所选药方均为临床行之有效的验方，注重实用性，读者可根据书中介绍
的方药进行疾病的自我治疗。
 本书适用于关注健康，重视养生保健的大众读者，对于临床医师、中医院校学生也有很好的借鉴价值
。
本书疏漏之处，恳请同道及读者指正。
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内容概要

　　本书纠正了目前常见的中药进补方面的错误观念，树立了正确的进补意识；对常见进补药材的主
要功效进行重点阐释，并穿插有关中药传说，妙趣横生；还针对季节、证候、体质、年龄等不同为读
者精心准备了简单易学的调理药膳，并有常见病的中药调养方，选方有效、简便、实用。
本书适用于关注健康，重视养生的大众读者，对于临床医师和中医院校学生也有很好的借鉴价值。
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章节摘录

2.合理进补的好处身体虚弱者适当地进补补品、补药，有以下好处。
（1）补充人体需要的营养物质人体的生命活动，需要各种物质，以维持机体的正常生理功能。
如果缺乏某些营养物质，就会出现身体的各种虚弱表现。
许多补药、补品，太多含有人体所必需的各种营养物质，如氨基酸、蛋白质、维生素以及各种微量元
素等，服用这些补药，能够补充营养，减轻或消除虚弱病证。
（2）调节机体的各种生理功能身体虚弱的人，常表现气血不足、五脏六腑功能减弱。
补养药物能有效地补气益血，恢复脏腑功能，对各系统功能起到调整作用。
（3）增加免疫力、抵抗力人体的气、血、阴、阴调和，机体的免疫力就强，对疾病的抵抗力就强。
补药能调补气、血、阴、阴，具有增强体质，提高免疫功能等作用，所以服用补药能有效地防止病邪
的入侵，防止或减少疾病的发生。
（4）有益于疾病的康复疾病过后，正气不足，体力不支。
病后适宜地服用补养药食，能促进正气恢复，还能有效防止疾病的复发。
民间有“冬令进补”的习俗，俗话说：“三九补一冬，来年无病痛”，“今年冬令进补，明年三春打
虎”等说法，这是千百年来我国劳动人民养生与防病的经验总结。
确实，冬天是一年四季中进补的最好时机的说法是有一定道理的。
冬季一般是休养生息时期，人体的阳气闭守于体内，同时体力消耗较少，进补的营养不易从汗液和尿
液中散失，人体的精气易于“储藏”。
另外同其他季节相比较，冬季人的消化吸收能力较强，服用补益的食品和药物，更容易被消化、吸收
，从而最大限度地利用。
因此，如果想调补身体，请最好选择在冬季进补。
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编辑推荐

《家庭进补中药与常见病调养》由化学工业出版社出版。
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