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内容概要

坚持“本草”生活，进行绿色养生漫游本草世界，了解本草“性情”享受健康人生，本草助你幸福到
天年本草来“支招”，赶走小毛病饮食本草养疗是中医学的基础保健法。
具有安全、无毒副作用等优点，非常适合广大读者居家使用：精选日常生活中常见的药食同原本草食
材，结合功效显著的常用中药.精制而成各种美味历。
自己轻松解决小疾病，小不适。
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作者简介

崔晓丽
　　北京京城岐黄国医馆馆长，中国针灸协会会员，中国中医药协会会员，中国国际减肥美体行业协
会常务理事。

　　出身中医世家，其父系黑龙江省名中医，名字已被载入《中国中医名人录》，在中医界享有盛誉
。
毕业于黑龙江中医药大学，系“红墙医生”王连清教授的入室
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章节摘录

插图：煎煮中药还应注意火候与煎煮时间。
煎一般药宜先大火后小火，即未沸前用大火，沸后用小火，以免药汁溢出或过快熬干。
火候和时间的控制还要取决于不同药物的性质和质地。
通常情况下，解表药及其他芳香性药物，一般用大火迅速煮沸，改用小火维持10～15分钟即可，以避
免久煮而致香气挥散、药性损失。
而滋补药在煮沸后则需用小火维持30～40分钟，使有效成分充分溶出，如贝壳及化石等多数矿物类药
物。
一般一剂药煎两次，补益药煎三次。
因为煎药时药物的有效成分首先会溶解在进入药材组织的水液中，然后再扩散到药材外部的水液中。
当药材内外溶液的浓度达到平衡时，因渗透压平衡，有效成分就不再溶出了。
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编辑推荐

呵护身体，享受生活，就从《饮食本草养疗速查图典》起步，安全的饮食配伍，方便的操作让你轻松
实现延年益寿，强身健体的梦想，59种常用中药对人体的功效速览，48大传承千年的养生保健尘土飞
汤剂丸散，71例常见的本草养料秘诀。
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