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《每天学点中医养生饮食》

内容概要

本书是“每天学点中医系列”之一，从各个方面向读者介绍了中医养生理念与方法，循序渐进地引导
读者来学习中医。读者可以通过本书学习经络养生方法，中医的看病之道，家用按摩针灸拔罐刮痧方
法，十二时辰养生法，四时养生法，中医排毒攻略等内容，用“每天学点”这一理念贯穿全书，以朴
实易懂的语言向读者娓娓道来。
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作者简介

　　王承龙，男，1964年8月出生。中国中医科学院西苑医院心血管中心主任医师．医学博士后，硕士
研究生导师。中国中西医结合学会活血化瘀专业委员会常委。世界中医药联合会心血管专业委员会理
事。北京市中西医结合学会心血管专业委员会委员，北京市中西医结合学会络病专业委员会委员。《
环球中医药杂志》编委，国家自然基金评阅专家，先后参与完成国家“十五”、“十一五”攻关，
“973”项目等多项课题的研究，发表论文20余篇。主编/副主编医学著作5部。
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书籍目录

营养篇学习中医知识，了解食物营养第一章　合理进补动物性食品　春季进补以养肝护肝为重　春季
滋补养身，首选鸡肉　春季补铁养肝，鸭血最佳　春季补血养肝，动物肝脏来帮忙　夏季以清补为进
补原则　夏季消暑清补，鸭肉为上　夏季滋阴润燥，多食猪瘦肉　夏季吃兔肉，口福、美丽和健康同
享　夏季进补，一鸽胜九鸡　秋季进补以滋阴润肺为重　秋季滋阴润燥，美食良药吃乌鸡　秋季补虚
健脾，猪肚功效颇佳　秋季补充胶原蛋白，必吃猪蹄　冬季进补以补肾抗寒为重　冬季防寒温补，首
选羊肉　冬季“吃狗肉当棉被”　在冬季餐桌上享受牛肉的滋补　冬季吃鹌鹑肉，用“动物人参”进
补　冬季喝鹅汤，吃鹅肉，一年四季不咳嗽　驴肉补益气血，走俏冬季餐桌第二章　蔬菜养生，四季
挑着吃春季应选择温补阳气的蔬菜　春季抗过敏，胡萝卜效果好　春食韭菜，养阳的佳蔬良药　春季
吃油菜可防治口腔溃疡　春季，奏响菠菜进行曲　芹菜降压，菜中无敌　春食香椿，不染杂病　夏季
应选择生津解暑的蔬菜　夏季吃冬瓜能解渴消暑　夏季巧吃南瓜美容又健康　夏季吃黄瓜，最爱那一
口清凉　夏季与苦瓜为伴，减肥又降火　夏季尽享西红柿营养餐　夏季紫色佳蔬，茄子当道　夏季丝
瓜，美丽“女人菜”秋季应选择滋阴润燥的蔬菜　秋季爱上防癌新秀西兰花　莴笋成秋季主打菜　妙
食秋藕最补人　秋季吃豆芽可清热解毒冬季应选择滋补和御寒的蔬菜　冬季当家菜——白萝卜“小人
参”冬季护肤防癌，餐桌少不了大白菜　冬季暖身餐，洋葱唱主角　冬季吃圆白菜可杀菌消炎　平常
土豆冬季不平凡第三章　四季水果养生春季宜选择健脾养肝的水果　　春季防感冒，苹果当医生　春
季吃木瓜可养肝通络　春果第一枝——樱桃可健脾开胃　春季吃香蕉，和失眠忧郁说bye夏季宜选择清
热解暑的水果　夏季清热解暑首选西瓜　与菠萝相约夏季，健脾又止渴　夏季吃猕猴桃，“维C之王
”解毒又清凉　夏季吃荔枝可补脑健身　夏季吃葡萄有助于睡眠　夏季吃桃可补益气血　秋季宜选择
生津润燥的水果　秋季吃柚子可抵御秋燥　秋季吃芒果能解渴利尿　秋季吃山楂能健胃补钙　秋季吃
石榴可养阴生津　秋吃甘蔗胜补参　冬季宜选择滋补补血的水果　冬季吃梨可清热镇静　冬季吃柿子
清火养胃　冬季吃柑橘可润肺美容　冬季吃桂圆可补血安神第四章　正确食用五谷杂粮最养人　春季
宜选择有温补作用的五谷杂粮　春季多吃糙米防过敏　春季吃粳米可滋补身体　春季吃高粱米有助于
消化⋯⋯第五章　水产海鲜的养生保健功效第六章　吃药调养篇　不同人群不同的饮食方略第七章　
电脑族的饮食方略第八章　失眠人群的饮食方略第九章　肥胖症困扰者的饮食攻略第十章　“三高”
人群的饮食方略第十一章　气虚体质人群的饮食攻略第十二章　血虚体制人群的饮食攻略第十三章　
阴虚体制人群的饮食攻略
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《每天学点中医养生饮食》

媒体关注与评论

　　自然是疾病的康复者。顺时而动，顺势而为，根据不同时令选择养生食物，是中医饮食养生的精
髓。　　——中国药膳研究会会长　周文泉　　健康第一大基石：合理膳食。民以食为天，合理的膳
食很重要。有粗有细，不甜不咸。三四五顿，七八分饱。　　——洪绍光　　药补不如食补。中医有
句话，叫做没有一个药入奇经八脉，就是没有一个药可以补元气。反过来它就告诉你这句话，就是只
有食物可以补益元气，可以补益我们的身体。　　——曲黎敏
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编辑推荐

　　中医引导中国人饮食健康的第一方案。一部全面系统的国人饮食养生权威读本。　　合理的膳食
搭配，助您健康地活到天年。　　老祖宗告诉我们，食材就是最好的药材，它有神奇的能力。可以治
愈疾病、调养气血。按照中医的思想台理搭配四季的饮食，就是最为健康的养生方案，希望它可以世
世代代流传下去。
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精彩短评

1、主要都是推拿针灸等手法，这属于治疗的范畴。养生的内容非常少，基本只有后7％，具体怎样保
养也并未很清楚的讲。

Page 7



《每天学点中医养生饮食》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 8


