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内容简介

  本书以科学性、权威性、实用性为目标，实现客观化、数字化、精确诊疗、突显祖国
医学理论特色并结合现代统
计学方法，正本清源，首次提出“中医体检”
的概念、方法、步骤以及饮食养生内容，是各级医疗单位、体检中心、健康管理公司、
健康会所预防与康复治疗的实用工具，是百姓健康自测与养生保健的科学指南。

作者简介

尤虎，中医师，南京中医药大学硕士研究生，国家药膳师资格认证培训师，南京医科大
学“中医体质药膳学”、“中医饮食美容学”讲师，南京新闻台“养生正在流行”、“
快乐养生坊”、“和谐养生时间”等节目医学顾问，南京新闻台“时不食”听友之家首
席医学顾问，南京市中小企业协会医学顾问，国家发改委《管理学家》杂志医学顾问。
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前 言

问时下什么最火？“养生”必在其中。
随着人民生活水平的提高，人们对于自身健康和生活质量也越来越关注，民以食为天，
饮食养生的方法自然而然成为民众关注的重点，但各种新鲜、新奇的养生观念和养生食
物层出不穷，各路“养生大师”你方唱罢我登场。
先有号称太医之后的“刘太医”，再有台湾的“排毒教父”，紧随其后的还有教人生吃
茄子、喝绿豆汤的“张大师”，吃生泥鳅的“健康教母”，号称能水下生存两个多小时
的“李神仙”⋯⋯
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养生市场，良莠不齐，鱼龙混杂，追求养生长寿的民众被不断地忽悠。先是喝牛筋汤包
治百病，继而不敢喝牛奶，接着狂饮绿豆汤、吃生泥鳅，更有甚者上山找“李神仙”⋯
⋯
各种奇谈怪论充斥媒体，展开视听轰炸，在赚足了人们眼球的同时，也让追随各种养生
方法甚至走火入魔的人越来越多，这让很多人为自己的盲目跟风付出了健康代价。
其实，注重养生，防病于未然，既是目前社会的普遍现象也是我国的文化传统，应该提
倡。但谬误和真理只有一步之遥。面对鱼龙混杂、良莠不齐的养生观念，我们该相信谁
？又该如何分辨谎言和真理？你是否曾被“忽悠”了？或是正在被“忽悠”？
显示全部信息

媒体评论

    这是一本中医食疗药膳养生的工具书，其突出的特点就是检索方便。中医知识零
起点阅读也是本书的特色所在，读者只要按照书中的要求，在90分钟内阅读、填表、计
算与查找便可以为自己量身定制饮食调养方案。这是一部百姓调养身体的好书，也是将
中医体检数字化、标准化的有益尝试。   
    ——中国中医科学院教授杨力
    1989年我考入南京中医药大学，攻读针灸专业五年，中医给我的*感受：其治病
与养生的“辨证论治”，即个性化诊疗，这也是中医的*优势。而现在流行所谓的“神医
”，用一两种食物药物就吹嘘可以包治百病，例如张大师的绿豆，马教母的生泥鳅，这
些显然是非常荒谬的。尤虎学弟这本书也完成了我的一个心愿，愿所有人都能了解到真
正的中医。
    ——中央电视台“新闻30分”主持人郎永淳作为一个养生节目的主持人，一直为
各种伪养生专家的所谓养生理论遗害众生而痛心疾首，以尤虎为代表的中医新生代振臂
高呼，引领中医养生的新思潮，真正的中医养生，来了!
  ——南京新闻台“快乐养生坊”主持人杭凯
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