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内容概要

本书作者根据季节特点，编写春、夏、秋、冬常见保健药膳和二十四节气药膳。
详细介绍了二十四节气易患疾病和相应的预防保健药膳。
如立春补肝，预防肝病、立夏补心，预防心脏病、皮肤病；立秋补肺，预防肺病、结核病、秋痢；立
冬补肾，预防肾虚、腰痛等。
全书共有1700多种药膳，这些药膳方既有古方又有创新方，每种药膳均介绍配方、功效、制作方法，
为广大群众喜爱的家庭药膳。
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作者简介

彭铭泉，男，汉族，1933年出生于重庆市。
本科毕业，中医药膳教授，《中国药膳学》创始人之一，从1980年开始从事中国药膳科研工作。
在国内外有关报刊上发表药膳论文300余篇，并出版100余部药膳专著，其代表作有：《中华饮食文库
》丛书中《中国药膳大典》，320万字，为国家85重
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章节摘录

　　第1章 概 述　　中国二十四节气，是我国古代把一年划分成24：个时段，以此说明天文、气候与
农业、疾病、养生的关系。
二十四节气，是在全年春、夏、秋、冬四个季节基础上划分出来的。
每个季节有六个节气。
比如：春季有立春、雨水、惊蛰、春分、清明、谷雨；夏季有立夏、小满、芒种、夏至、小暑、大暑
；秋季有立秋、处暑、白露、秋分、寒露、霜降；冬季有立冬、小雪、大雪、冬至、小寒、大寒。
二十四节气的发明，是我们祖先用来指导农业生产的时刻表，同时又是指导养生、预防疾病的警钟。
这是一个伟大的创举，我们应当认真研究、继承、弘扬光大。
　　二十四节气，是在四个季节中，从立春开始划分节气。
立春表示春季到了，立夏表示夏季来临，立秋表示秋天到了，立冬表示进入冬季。
这些天文气候指导农业生产：立春后，开始播种；夏天管理好农作物；秋天是收割的季节；冬天是收
藏的季节。
为了更好地指导农业生产，在我国春秋战国以后，划成了二十四节气，把时间划分得更细了，也更便
于人们掌握，使之不误农时。
从养生、预防疾病来说，在二十四节气中，每个节气该如何养生、预防疾病也就更加具体了。
各个节气的变化，也就是气候的变化，对人体的生理变化，产生很大影响。
根据现代医学研究表明，由于季节的变化，对人体血液中的血红蛋白、白细胞、血小板、纤维蛋白原
、血清蛋白、球蛋白等，都会随着气温的升降发生变化。
气候的变化，会影响气压变化，而气压直接影响人体生理变化，生理变化使人感压抑；同时，气压还
影响人体内氧气的补给，影响生理等发生一系列变化。
为解决上述这些问题，本书将一年春、夏、秋、冬四季和二十四节气中，该吃什么药膳，才能为您的
健康保驾护航，作了详细的阐述。
书中既按春、夏、秋、冬四季告诉您应当食用的药膳，同时又告诉您二十四节气该如何预防疾病，该
吃什么药膳，古人名日：“不治已病治未病”。
您只要按照书中菜谱食用。
对您的健康会大有裨益。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《中国二十四节气药膳》由人民军医出版社出版。
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