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前言

中医认为，人和万物都得天地一气而生，但人得天地之全气，草木得天地之偏气，人得病就是人体气
机出现了偏盛偏衰的情形，所以要借药物之偏性来调整人体的偏性。
把中医的理论学好了，随手拈来全是药，无论绿豆、黑豆、黄豆，都是中药。
古人说：“物以类聚，人以群分”，所以中医用药是按草根、树皮、昆虫、土石的形色气味来划分其
阴阳五行归属的。
比如，根茎的药可以钻透土地，所以有通里的作用（如白芍）：树枝树梢则有生发之性（如桂枝）：
树皮有包裹收敛的特性（如肉桂），而果核的收敛性质又更大于皮类：花有宣散郁结的作用（如月季
花、玫瑰花）：果实生在高处却最终要下落，故而有使气下行的作用。
总之那些发现中药之美的神农们是优雅而安闲的君子，他们和四季一同生长和收藏，他们在大自然中
寻找着美丽和健康。
人是自然的产物，只要人的自然属性还在，人的生存和健康就离不开自然的因素，如空气、水、阳光
、粮食和药。
现在人们对化学食物避之惟恐不及，对化学药物却没有这样的自觉，而药物的危害要远远大于食物。
随着西方医学的发展，文明国家用药越来越谨慎。
我们现在是初级阶段，刚吃饱了就想追求长寿，然后别人说什么好就蜂拥而至。
在今天的生活条件下，只要注意科学养生，颐养天年是没有问题的。
天年就是父母给你的年岁，你就应该活的那个寿数。
在养生的问题上，中医非常博大也非常精深，儒家有儒家的养生法，道家有道家的养生法，佛家有佛
家的养生法，这本书便是告诉你在日常生活中如何巧妙地运用中药，达到食疗养生目的。
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内容概要

本_书深入浅出地介绍了113种中药材，帮助您认识中药。
搭配简单、美昧的药膳食谱，是您养生保健必备的参考书。
  从药草起源、中药方剂学、常见问题、配伍等方面，巨细靡  遗地介绍中药知识，让读者轻松奠定基
本的医药理论基础。
  药食同源，中药不但有滋补、调养及保健的功能，而且可与  食材结合做成美昧佳肴，全书收录202道
药膳，简单可口又  养生。
  精选113种常见中药材，每种药材皆分列性味、归经、功效、  选购等各项说明，帮助您在日常生活中
达到养生保健之效。
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章节摘录

插图：养血柔肝，缓中止痛，敛阴平阳。
《本草备要》：“补血，泻肝，益脾，敛肝阴，治血虚之腹痛。
”现代药理学研究证实，白芍具有镇静、镇痛、解痉、保肝、抗胃溃疡、抗血栓、扩张冠状血管和外
周血管、降血压、抗茵、抗病毒、抗衰老、增强记忆力、抗疲劳、促进造血、调节免疫力等作用。
可治胸腹胁肋疼痛、手足挛急疼痛、泻痢腹痛、自汗盗汗、阴虚发热、肝阳上亢之头痛、眩晕、女子
血虚、月经不调、经行腹痛、崩漏等。
临床上常用于治疗贫血、胃炎、十二指肠溃疡、肠炎、肝炎、肠激躁症、高血压、失眠、神经性头痛
、坐骨神经痛、肩周炎、关节炎、痛经、功能性子宫出血等病。
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编辑推荐

《中药材食疗事典(第2版)》：认识中药保健功效，养生食疗最佳选择113种常见中药材介绍＋202道美
味药膳食谱人手一本，这是您的个人营养顾问，这是给全家人的家庭保健书
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