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内容概要

　　《你不得不看的全民养生保健书：中医与养生》以历代经典养生原理为基础，较系统地介绍了各
类养生方法。
全书共分为七章，内容包括中医与养生、关注亚健康？
中医治未病、四季养生、各类人群养生保健方案、饮食调理养生法、健康生活方式、心理疗法，全方
位地解读了中医养生保健的方法。
《你不得不看的全民养生保健书：中医与养生》具有很强的权威性和实用价值，是一部全民养生保健
的科普书，适合广大读者在日常生活中阅读参考。
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章节摘录

版权页：   对于一般性的血虚证，可对症选用阿胶补血膏、当归片、鸡血藤片、何首乌片、四物丸、
归芍地黄丸、归脾丸等等；对于通常的血虚适宜选用补血药或补血食品制作药膳服食，坚持长期进补
，效果颇为不错。
 春季常见的补血药有：当归、熟地、阿胶、何首乌、鸡血藤、白芍、桂圆等等；补血食品有：动物血
、肝脏、脊骨和黑芝麻、黑木耳、发菜、红糖等等。
 第三，阳虚证。
阳虚证是常见虚证之一，除有气虚的表现外，还有畏寒肢冷、尿清便溏、白带清稀、阳痿早泄等症状
；对于阳虚证，适宜选用的补阳药或补阳食品制作的药膳，每日少量，长期进补，会收到较好的效果
。
 春季常见的补阳药有：附子、鹿茸、海马、海狗肾、鹿鞭、狗鞭、蛤蚧、巴戟、肉桂、冬虫夏草、九
香虫、杜仲、续断、狗脊、骨碎补、补骨脂、肉苁蓉、锁阳、淫羊藿、菟丝子、枸杞子、韭菜籽等；
食品有：麻雀肉、狗肉、羊肉、虾以及动物的肾、骨髓、蹄筋等等。
 第四，阴虚证。
阴虚证是常见虚证之一，除有血虚的症状外，尚有午后潮热、手足心热、颧红盗汗、男子遗精、女子
经量少等症状；对于阴虚证，适宜选用的补阴药或补阴食品制作的药膳，每日少量，长期进补，会收
到较好的效果。
 春季常见的补阴药有：西洋参、天门冬、麦门冬、北沙参、玉竹、石斛、女贞子、旱莲草、百合、生
地、黄精、枸杞、龟甲、鳖甲等；食品有：豆腐、鳖肉、龟肉、兔肉、猪肺、猪蹄、蜂蜜、白木耳等
。
 在选用补药及食物时，还需注意补药的效力，有峻补和缓补之分，峻补类药物如人参、鹿茸等应慎用
，使用时必须遵守医嘱，并严格控制剂量。
 （2）春季进补宜得法 第一，应根据乍暖还寒，人体阳气上升的特点，以清补、柔补、平补为原则，
根据自身虚弱情况，辨证选用助正气或补元气的滋补品。
 第二，应把药补与食补结合起来。
通常情况下，可选用党参、黄芪、红枣、淮山药、首乌等，单味加瘦肉同炖食；体虚疲乏、气短懒言
等，可用党参、黄芪各20克，鸡肉250克，红枣5枚，生姜3片，加水适量，炖熟，加盐调味，饮汤吃肉
，3～5天吃一次，具有健脾胃、益气血、滋养强壮之效。
食物方面，鸡蛋、牛奶、豆浆等可经常食用，以作调补之品，蜂蜜也是平性的滋补佳品，适量久服，
也有较好的补虚损、强身益寿之效。
同时，还应多吃些新鲜果蔬、冬菇、鸡肝、鲫鱼等含维生素的食物，以补充人体维生素的需求。
 第三，每日嚼服枸杞6克，或用开水泡饮，可补肾、养肝、明目，对预防眩晕目疾和保护肝脏有益。
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