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内容简介

食补和药补可以说是“进补妈妈”所生的一对孪生姐妹，于是也就有了“滋补养生丛书
”的《食补》和《药补》。
  《食补》一书的内容以食物为主、药物为辅。食借药力、药助食补。主要供健康人群
或亚健康人群阅读参考。
  《药补》一书的内容以药物为主、食物为辅。药借食味、食助药性。主要供患有各种
慢性疾病的人群阅读。
  明白了食补与药补的区别，要达到最佳的进补效果我们还必须了解——
  怎样进补最有效、最科学？
  进补是个古老的话题，但是到了21世纪的今天，我们进补的时候更要讲究“科学进补
”。
  一是要扩大进补的概念。现代人养生进补的范畴已不局限于“补血”、“补气”等传
统补益作用，而是将调理、疏通、排毒、养颜等保健作用看得同等重要，而不少食物和
药物也恰恰具备了这些功能。综合应用它们的保健作用才能最有效地发挥进补的强身作
用。
食补和药补可以说是“进补妈妈”所生的一对孪生姐妹，于是也就有了“滋补养生丛书
”的《食补》和《药补》。  《食补》一书的内容以食物为主、药物为辅。食借药力、
药助食补。主要供健康人群或亚健康人群阅读参考。  《药补》一书的内容以药物为主
、食物为辅。药借食味、食助药性。主要供患有各种慢性疾病的人群阅读。 
明白了食补与药补的区别，要达到最佳的进补效果我们还必须了解—— 
怎样进补最有效、最科学？  进补是个古老的话题，但是到了21世纪的今天，我们进补
的时候更要讲究“科学进补”。  一是要扩大进补的概念。现代人养生进补的范畴已不
局限于“补血”、“补气”等传统补益作用，而是将调理、疏通、排毒、养颜等保健作
用看得同等重要，而不少食物和药物也恰恰具备了这些功能。综合应用它们的保健作用
才能最有效地发挥进补的强身作用。  二是要扩充进补的范围。随着科学的进补和中西
医学的结合，越来越多的现代医学发现和成果进入到进补的行列中。比如维生素和微量
元素对人的“滋补”作用等，这些既存在于食物中又提炼成药品的物质正不断地扩充着
进补的范围，是我们用于调节身体某些缺失和失衡的又一环节。  三是要扩展对进补的
理解。不要简单地认为进补总是好事，补品吃得越多越好，甚至错误地认为进补可以代
替治疗。进补固然对养生健体有诸多益处，但必须遵循中医学理论“虚则补之”的原则
，在更多地了解自己体虚之处，更多地了解自己须补之物，更多地了解进补的方法；在
充分理解进补因人而异、因材而异、因法而异的前提下，选择最适合自己的进补方案才
是最科学的进补。  了解了食补和药补的各有所长，也懂得一些进补的基本概念，我们
就可以打开书本阅读有关进补的详尽介绍了。通过一段时间的尝试和体验，我们每个人
都可以成为进补的行家里手。看到自己或家人通过滋补调理身体越来越健康是何等幸福
快乐；再把这些知识和经验推广给亲朋好友，“自家得益、众人同享”岂不是功德无量
、备受赞赏的大好事吗？
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在线试读部分章节

常用进补药物
常用进补药物就是指中药中的“补益药”，又称为“补药”，具有补虚扶弱的作用。补
益药根据应用和适用范围，可分为补气药、养血药、滋阴药和助阳药。
  本部分将介绍具有补气作用的中药：人参（附野山参、生晒参、红参）、西洋参、太
子参、党参、黄芪、白术、茯苓、灵芝、甘草、红景天、绞股蓝；具有养血作用的中药
：当归、熟地黄、何首乌、鸡血藤、丹参、仙鹤草、川芎、三七、白芍、阿胶；具有滋
阴作用的中药：南沙参、北沙参、麦冬、天冬、石斛、玉竹、黄精、枸杞子、生地黄、
玄参、山茱萸、五味子、蛤士蟆油、墨旱莲、女贞子、龟版、鳖甲；具有助阳作用的中
药：鹿茸、蛤蚧、紫河车、冬虫夏草、肉苁蓉、锁阳、巴戟天、淫羊藿、仙茅、杜仲、
续断、补骨脂、益智仁、菟丝子、蛇床子、肉桂、海马、鹿鞭、牛鞭。
人参《神家本草经》列人参为上品——“补五脏．安精神，定魂魄，止惊悸，除邪气，
明目，开心，益智”。
  传统医学 人参又名人衔、神草、棒棰，性温，味甘、微苦，归脾、肺经，为大补元气
要药、健脾益肺、生津止渴、安神益智。
  现代医学 现代医学研究发现，人参含大量人参皂苷、多种氨基酸、糖类、人参酸、维
生素、黄酮类，以及钾、镁、锗等成分，有强心、抗休克作用，能提高机体免疫功能，
抑制癌细胞生长。对雄性、雌性动物，都具有性激素和促性腺激素样的作用。
  药补方
  人参是一味名贵的中药。适用于调养久病体虚，如脾胃虚弱，倦怠乏力，食欲不振，



久泻，脱肛，肺虚久咳，呼吸短促，动则气喘；心脏虚弱，心悸失眠，记忆力衰退；病
后、产后、手术后久虚不复。内服人汤剂，每次3～10克，宜另炖兑服，也可研末冲服，
每次0.5～1克。人参还可用于急救，如突然虚脱昏倒、四肢冰冷、大出血后血晕、妇女
月经量多如冲、产后虚脱等。每日用人参量为5～10克，切段隔水蒸服，每剂连用2～3日
。
⋯⋯
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