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前言

中药文化有着数千年的悠久历史，几千年来，中药作为人们防治疾病的主要手段，对国人的健康与民
族的繁衍起着不可估量的作用。
中药文化底蕴深厚，至今为止，无论是外国人，还是中国人，仍然对中药的文化内涵缺乏深刻而全面
的认识与理解，但随着中药资源的开发与研究，越来越多的中药材和用药知识正在被人们所接受，也
正在人们的生活中开始扮演越来越重要的角色。
中药的最大优点并不在于去病，而是防病与滋养补益身体。
人们通常会在身体虚弱或久病初愈后想到进补与调养，中药则是最佳的选择，由于中药属天然药物，
不仪毒副作用小，还有安全可靠，药效持久的特点。
滋补养生中药，又称为补虚药或补养药，其作用就是纠正人体正气不足，治疗虚证。
经现代医学研究证实，滋补与养生中药可营养补虚，增强人体的抗病能力；也可有效调节人体的代谢
，改善人体的造血功能；还可强壮机体，提高机体适应能力，缓解疲劳；此外，滋补与养生中药还可
消炎镇痛、抵御衰老、补气补阳。
在家常备几味中药，煎一杯药饮，食一顿药膳，往往会让人的健康状况得到很大的改善。
我国自古就有“医食同源”、“寓医于食”之说，祖先将“防病治病”与“美食养生”相结合，为人
们开创了一条科学合理却简捷易行的食疗养生之路，但中药与食物相差甚远，如何才能安心吃药，如
何才能科学选用中药烹制药膳成为人们迫切需要解决的难题。
只有对中药知识有所了解，知道不同中药的不同作用，应在何种情况下选择何科中药，不同人应选择
什么样的药材进行补养等，才能使中药发挥积极的作川。
如寒凉的中药可清热解毒，故可在炎热的季节选择菊花茶、荷叶粥等药膳帮助你生津止渴、清热去火
。
本书对滋补中药的概念、用法、注意事项进行了详细的介绍，并对多种常见的滋补药材进行了逐一的
分析与阐释，还为读者精心准备了多种简单易学的药膳制法，具有知识的客观性、全面性，以及操作
与学习的简洁性等优点，是您滋补养生、居家保健的好助手。
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内容概要

　　滋补与养生，向来是中药最擅长的，不少人已经领悟到了它们的种种好处，开始习惯家藏几味常
用的中药或中成药，也开始学着制作各式药膳，来为自己和家人进行保养。
这是一种非常健康的生活方式。
但是中药和人们日常食用的各种食物又有所不同，于是人们在打算滋补身体的同时，心中又会存有疑
问：怎样选择中药才能吃得安心、不至于惹出健康麻烦呢？
　　本书将指导你认识家庭常用滋补养生中药的特点、性味归经、功能主治、用法与用量．以及品质
鉴定、保存厅式、养生禁忌和配伍宜忌，并提供简便易学的膳养生方400多种。
　　本书对滋补中药的概念、用法、注意事项进行了详细的介绍，并对113种常见的滋补药材进行了逐
一的分析与阐释，还为读者精心准备了400多种简单易学的药膳制法，具有知识的客观性、全面性，以
及操作与学习的简易性等优点，是滋补养生、居家保健的好助手。
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章节摘录

插图：第一章 科学使用滋补中药什么是滋补中药滋补中药，又称为补虚药或补养药，有补益正气，补
充人体气血阴阳不足，改善脏腑功能。
增强体质，提高抗病能力，消除虚证，维持正常生理功能的作用。
简而言之，就是纠正人体正气不足.治疗虚证。
滋补药大多味甘，因此可补益疗虚、扶正祛邪。
通常，滋补药材适用于各种虚证：一是适用于体虚，气、血、阴、阳诸不足，以增强体质，消除衰弱
症状，或者延缓衰老.益寿延年：二是适用于病邪未尽但正气已衰的情况，可以在祛邪药物中配伍适当
的滋补药材，以增强机体抗病功能，从而达到“扶正祛邪”的功效。
祖国医学历来重视“治未病”，即防患于未然。
近年来，医学界提出了“亚健康”的概念，即介于健康与疾病之间的一种生理功能低下的状态，主要
表现为：食欲不振、神疲乏力、失眠多梦、情绪低落、烦躁、心悸、健忘、头痛、易怒等。
据统计，我国有60％的人处于亚健康状态。
而滋补中药大多含有人体必需的营养成分，对人体有着直接的营养作用.通过滋补中药补养调理功能，
并辅以体育锻炼、心理调节等手段，使亚健康状态向健康状态发展，避免发展成为疾病状态。
科学研究证明，滋补中药对人体有以下有益作用：1.增强机体免疫功能。
一些滋补中药可提高人体淋巴细胞的转化率，对细胞免疫和抗体形成功能均有促进作用，如人参、黄
芪、枸杞子、女贞子等。
2.提高机体的适应性。
一些滋补中药可增强机体对各种有害刺激的抵抗能力，调节病理过程，使紊乱的机能恢复正常。
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编辑推荐

《家庭常用滋补养生中药》对滋补中药的概念、用法、注意事项进行了详细的介绍，并对113种常见的
滋补药材进行了逐一的分析与阐释，还为读者精心；佳备了400多种简单易学的药膳制法，具有知识的
客观性、全面性，以及操作与学习的简易性等优点，是滋补养生、居家保健的好助手。
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