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内容概要

　　《中医进补一本通》是大型丛书《中医一本通》丛书之《中医进补一本通》分册。
进补是中医养生防病，促进疾病康复以及延年益寿的重要渠道。
但是古人有是药三分毒的说法。
所以合理进补显得尤为重要。
为了帮助读者正确进补，全书的内容从学会认识自我开始，核心内容则分为：进补分类用法，体虚补
养原则，常用补益中药，常用补益方剂，绿色食疗介绍，特殊人群进补，常见疾病进补等七个模块。
　　《中医进补一本通》以传统的中医药理论为指导，采用条理清晰的文字以及图表尤其是思维导图
的方式，知识点由浅入深、循序渐进。
《中医进补一本通》对居家进补起指导作用，对医学院校的学生，对临床医师及中医养生保健爱好者
、自学者及美容工作者，也有重要参考价值。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中医进补一本通>>

书籍目录

导论第一章 学会认识自我第一节 气血阴阳辨证第二节 脏腑虚实辨证本章小结思考题和题解第二章 进
补分类用法第一节 进补的原理第二节 进补的分类第三节 方法的选用第四节 膏方的妙用本章小结思考
题和题解第三章 体虚补养原则第一节 因地而补第二节 因人而补第三节 因时而补本章小结思考题和题
解第四章 常用补益中药第一节 补气药人参党参黄芪白术山药甘草大枣第二节 补血药当归熟地黄白芍
何首乌阿胶第三节 补阴药北沙参南沙参麦冬天冬石斛玉竹百合黄精枸杞子墨旱莲女贞子龟板第四节 
补阳药鹿茸巴戟天淫羊藿肉苁蓉补骨脂益智仁菟丝子杜仲续断蛤蚧冬虫夏草本章小结思考题及题解第
五章 常用补益方剂第一节 概述第二节 补气剂四君子汤参苓白术散补中益气汤玉屏风散生脉散（又名
生脉饮）第三节 补血剂四物汤当归补血汤归脾汤第四节 气血双补剂八珍汤第五节 补阴剂六味地黄丸
（原名地黄丸）左归丸大补阴丸（原名大补丸）炙甘草汤（又名复脉汤）一贯煎百合固金汤第六节 补
阳剂肾气丸右归丸第七节 阴阳并补剂地黄饮子七宝美髯丹本章小结思考题和题解第六章 绿色食疗介
绍第一节 食疗概述第二节 饮食疗法的原则第三节 食疗类型第四节 常用食物本章小结思考题与题解第
七章 特殊人群进补第一节 五迟五软（小儿发育迟缓）第二节 早衰第三节 不孕不育第四节 性功能障碍
第五节 术后康复第六节 迎考学生的调补第七节 孕期补益第八节 产后补益第九节 更年期第八章 常见疾
病进补第一节 糖尿病第二节 高血压第三节 肿瘤第四节 冠心病第五节 肺结核第六节 慢性支气管炎第七
节 慢性胃炎第八节 慢性腹泻第九节 骨质疏松症第十节 贫血第十一节 病毒性肝炎

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<中医进补一本通>>

章节摘录

选用合适的进补方法，对于进补的效果关系密切之五种补益方法对于成人来说几乎都可以选用，但是
对于婴幼儿来说，就不一定完全适用。
对于某些人群来说可能使用这种方法，而对于另一些人来说可能需要选用另外几种方法。
艾灸、按摩补益虽然不需要花费，但需要每天坚持，对于上班族可能难以做到，而对于老年人来说，
就比较容易。
市售的补益中成药，价格相对较高，对于经济收入较低者，亦难以承受。
所以，补法的选用，不仅要根据各自的生理特点、年龄特点等，还要根据自身的各种条件和工作性质
等，选用适合自己的补益方法。
人的胖瘦不同，补益的方法也不相同。
对没有明显疾病而体型较瘦的人，通过进补，增强了脾胃功能，促进营养物质的吸收，以增加体重，
这些人应以食补为主。
对于形体消瘦，能食善饥，活泼好动，思维敏捷的人，出现舌红苔少，口干咽燥，五心烦热，大便秘
结等津液亏耗，阴血不足的症状，应采用滋阴补血的方法。
常选用沙参、玉竹、牛奶、鸭肉、龟肉、鳖肉、猪肉等，炖服以滋阴降火，应忌食辛辣燥热之品，以
免耗损津液，加重病情。
肥胖之人常出现动则气喘，心跳加快，心慌汗出，容易疲倦等一系列气虚的症状。
中医认为肥胖多为气虚，痰湿内蕴所致，因此有“胖人多气虚”之说。
肥胖者以补气为主，脾健则水道畅通，水湿运化正常，痰湿不生。
依据这一道理，对于肥胖之人，在补气的同时要注意健脾，采用益气健脾的补益方法，可选用党参、
白术、薏苡仁、菱角、猪肉、茯苓等以及四君子汤、参苓白术散等方剂。
也可用补气利水的药物与粳米等煮粥服用。
按摩补益则以按摩关元穴、旋摩全腹等，艾灸补益可以艾灸足三里、气海等穴，以益气健脾助运，起
到利水减肥的作用。
还要注意节制饮食，避免过食膏粱厚味之品，增加蔬菜等食物的摄人。
因情至虚者，药物、食物补益以及按摩、艾灸补益常常难以奏效，故应当使用精神补益的方法加以治
疗。
对于情志太过而致虚者，应调息养神；虚损较甚者，因病程较长并出现反复多变，难以治愈，以致思
想苦闷，意志消沉，原本体虚，又复忧思疾苦，对于此类患者，在施用药物、饮食补益的同时，要注
重精神补益，方能取得好的效果。
脑力劳动者的特点是体力劳动相对较少，脑力劳动较多，作息缺少规律，工作节奏紧张，睡眠较少，
造成思虑太过而劳伤心脾，起居失常而致心肾两亏等。
其进补要注意补养心、脾、肾三脏，症状较轻者，可选用粥养的形式。
在粥内加入养心、补脾、益肾的食物和药物，既可以有利于吸收，又可以起到三脏同补的作用，对于
病情较重者，可以服用养血安神丸、归脾汤等。
按摩和艾灸对于健脾益肾有较好的作用，脑力劳动者，在工作当中抽时间，进行自我按摩补益，以调
节心、脾、肾三脏的功能，也让肢体小劳，使自己情绪放松，精力更旺盛。
如能长期坚持，其效果可能比药补和食补更佳。
体力劳动者需要有坚强的筋骨、持久的耐力。
中医认为筋的营养来源和筋的活动能力都是由肝主宰的。
筋和肝的关系十分密切。
肝虚可使筋衰，筋衰可使人无力，正如《素问，上古天真论顺》说：“肝气衰，筋不能动。
”肾主骨，“肾气平均”，则“筋骨坚”。
“筋骨劲强”；脾主肌肉，耐力持久与否，与脾有很大的关系。
所以体力劳动者在日常饮食中应注意多进食健脾、养肝、益肾的食物，以保证机体的需要。
第四节 膏方的妙用膏方是中医治疗学的一个重要组成部分，其分类主要有外用、内服两类。
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外用膏方多用于治疗外科疾患或内病外治，内服膏方则分为成药和膏滋方两种。
我们日常所指的膏方，多是膏滋方。
（一）膏方的服务对象膏方是用中药配伍熬成的膏状滋补剂，一般来说，儿童及青少年，当以食补为
主。
但某些先天不足，禀赋虚弱或患有肺结核、哮喘、支气管扩张、慢性肠胃疾病的儿童，也可以服膏滋
药。
中年人工作、家庭的负担较重，机体渐趋疲劳，或已有衰老的迹象，此时通过膏方调整人体的阴阳气
血，可使其保持旺盛精力，防止衰老；老年人，身体处于衰老阶段，通过膏方可以改善气血不足、精
力减退、头发花白、视力减退、头晕耳鸣、记忆力差、夜寝时短、腰背酸痛、神疲乏力等一系列症状
。
由于膏滋药既有补益之力，同时也辅以祛邪，有利于慢性病的调治，所以对患有慢性支气管炎、慢性
胃炎、冠心病、贫血、慢性肝炎、慢性肾炎、风湿性关节炎、骨关节病、月经病或病后体弱者，均可
服用，达到补益和治疗作用。
具体来说，膏方适合下列人群：（1）无慢性疾病，但身体虚弱，春夏季节经常感冒者。
（2）中青年工作量过大，体力消耗透支过多，难以自身恢复者。
（3）中老年人体质下降，虽无明显疾病，常感这样那样的不舒服；或中年人工作繁忙操劳，常感疲
乏困倦，精力下降和睡眠质量下降者。
（4）体内有一些慢性疾病已经恢复或虽未治愈，但相对稳定，服用膏滋药以继续治疗，巩固疗效，
改善症状，增强体质。
（5）病后、手术后、出血后处于恢复阶段者。
包括肿瘤病人手术后、化疗后、放疗后。
（6）性功能减退者。
下列人群则不适合服用膏滋药：（1）青少年体质健壮者。
（2）急性疾病和有感染者。
（3）慢性疾病发作期和活动期。
（4）胃痛、腹泻、胆囊炎、胆石症发作者。
（5）慢性肝炎、转氨酶很高者。
（6）自身免疫球蛋白和抗体很高者。
（二）膏方服用时间及注意事项冬季人体代谢降低，消耗少，易于把营养储藏在体内。
膏滋药一般要求在立冬到次年立春前后，即n月上旬至次年2月上旬，服用约3个月时间。
也可以在冬至到立春的一个半月内，或从霜降到次年春分，即10月下旬到次年3月份服用，具体可遵医
嘱。
服膏方是我国民间养生的传统习惯，具有悠久的历史。
其服用方法十分讲究，服前一般先要用“开路方”，即先服几剂中药汤剂。
既为调理脾胃功能，也为观察药效，以便在膏方中调整用药膏方最好“一人一方”，请医师针对各人
症状和自身特点拟方，并非“越贵越补”。
一开方必用人参、冬虫夏草、鹿茸等贵重药并不可取。
膏方还可治疗如心血管、内分泌、呼吸系统等疾病。
是否有效，决定于辨证是否精当。
立法应消补并用，通补兼施，应本着“胃以喜为补”、“莫与气血为难”的原则，在养护胃气，畅通
血气的前提下制订理法方药。
如果药不对证，将越补越壅、闭门留寇，还会贻误时机，加重病患。
一副膏方的药味一般在20～30味，煎制前首先浸泡5小时以上，然后火煎1～2小时，煎2～3次，而后去
渣浓缩并加入阿胶、糖等辅料不断搅拌收胶、放在容器中而成膏滋药，整个制作过程十多个小时。
膏方每日服用2次，每1～2调羹，即30～50毫升，用温开水化开、稀释，再用微波炉加热或煮沸都可以
，清晨空腹或晚上就寝前服用。
原有胃病者可于饭后服。
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少数膏质黏稠难化，可盛在小碗中，隔水蒸热烊化后服用。
此外，服膏方期间应少进油腻辛辣之品，戒烟限酒，不吃萝卜等破气之物。
如出现胃纳不舒、腹胀腹泻，甚至鼻腔出血等，可采用减半用量，延长服用时间等。
必要时还应请开具膏方的医师作补充调整。
患急性病期间禁服膏方，如急性感染、发热等，应在治愈或基本缓解后再加以调补。
（三）膏方的保存膏方的收藏也是重要一环，如收藏不妥，极易霉变，影响药效，一料膏方通常要服
用4～8周，所以放置环境以阴凉干燥为好，冰箱亦可。
容器以瓷罐为易，切不可用金属器皿，以免引起化学反应。
如遇冬令气温回升，可隔水高温蒸化，启盖后待完全冷却，然后再将盖子盖好，防止水蒸气落在膏面
上产生霉点，影响疗效。
膏方如辨证确当、处方确切、选药合理，那么一个冬季服用下来，会感到精神振奋，精力充沛，肾气
充足。
不过，医学专家也强调：膏方并非灵丹妙药。
中医认为虚则补之，如果并非体虚者补过头，就会破坏体内平衡、营养过剩，适得其反产生疾病。
因此，进补不可盲目进行。
本章小结本章主要介绍了三方面的内容：（1）中医进补的分类，包括从方法上分，分为精神补益、
饮食补益、药物补益、按摩补益和艾灸补益等；从食物和药物的性质可分为温补、清补、平补等；从
补益作用的大小和强弱可分为峻补和缓补等。
（2）不同的进补方法对不同的人群各有用处，这就提示我们在日常和临床生活中不要千篇一律的全
部采用一种进补方法，最合适的进补方法才是最好的。
（3）具体介绍了膏方的使用人群、使用时间、使用方法及其注意事项，便于我们准确把握膏方的使
用特点。
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编辑推荐

　　《中医进补一本通》用通俗易懂的语言将中医进补的深奥道理表达出来，用常理解释医理，让人
们理解应用。
从内容上要注重与现代生活结合，注重为读者解决实际问题；从形式上迎合“读题时代”“读图时代
”人们的阅读习惯。
首次尝试把英国著名科学思维专家托尼巴赞创造的思维导图引用到中医知识结构的梳理，加强了趣味
性，提高了理解记忆效果。
　　中医一本通丛书：神奇的传统医学是维系健康的宝库。
本丛书涵盖中医学基础、名科临床、针灸、推拿、食疗及进补等内容。
通俗易懂，图文并茂。
提供了让普通读者进入宝库的钥匙。
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