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《一味中药补养全家》

内容概要

《一味中药补养全家》介绍了近60种家庭生活常见常用的中药及其养生方法，并附以食疗及药膳方，
内容实用，具有很强的指导性。本书分为补益养生、排毒养生、其他养生三大部分，将数十味中药分
为补气、补血、补阳、补阴、除湿毒、除热毒、消除肠道积滞、活血化淤、安神、收敛固精等几大类
。不论何种体质、何种病症，基本都可以从中找到对症的中药。除此之外，本书还提供了常见疾病用
药速查表、中药与食物相克表、中药的四气五味、中药配伍的禁忌、中药的煎煮和服用方法等，为读
者进一步提供了便利
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作者简介

张国玺，现为中国中医科学院西苑医院老年医学研究所研究员，中国中西医结合学会养生学与康复医
学专业委员会委员，中华医学会老年医学分会委员，中华医学会老年医学分会基础学组委员，北京中
西医结合学会老年医学专业委员会委员，《中国中西医结合杂志》编委。

    张国玺研究员从事老年医学及养生保健方面的研究近20年，编著有《新编抗衰老中药学》、《中国
实用传统养生术》、《老年医学在中国》、《抗衰老药物学》等10余部学术著作，发表有关延缓衰老
及养生保健方面的论文及文章数十篇，并获多项成果奖。

    目前，张国玺研究员主要从事养生保健知识方面的研究和讲座活动，同时参加中央电视台《健康之
路》栏目，以及各地方台养生类节目的直播。健康普及读物《做自己的健康管家》、《百姓家常菜》
等广受欢迎。
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书籍目录

中药养生速查  疾病对照选药速查表  中药与食物相克表第一章  补益养生  补气中药  预防和治疗精神萎
靡，疲倦无力，食欲不振，消化不良等气虚证    人参——“大补元气，补脾益肺，生津止渴，安神益
智”    党参——“补中益气，生津养血”    太子参——“补气生津”    西洋参——“补气养阴，清火
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”4p    阿胶——“补血止血，滋阴润肺”    桂圆肉——“补心脾，益气血”  补阳中药  预防和治疗腰
膝酸软，倦怠无力，畏寒肢冷，性功能低下等阳虚证    鹿茸——“补肾阳，益精血，强筋健骨”    冬
虫夏草——“益肾补肺，止血化痰”    肉苁蓉——“补肾阳，益精血，润肠通便    杜仲——“补肝肾
，强筋骨，安胎”    海马——“补肾壮阳，调气活血”    蛤蚧——“补肺气，助肾阳，益精血，定喘
嗽”  补阴中药  预防和治疗五心烦热，口燥咽干，潮热盗汗等阴虚证    枸杞子——“滋补肝肾，明目
，润肺”    百合——“润肺止咳，清心安神”    麦冬——“润肺养阴，益胃生津，清心除烦，润肠”   
石斛——“养胃生津，滋阴除热，明目强腰”    女贞子——“补肝滋肾，清热明目”    黄精——“滋
阴润肺，补脾益气”第二章  排毒养生  消除湿毒中药  预防和治疗因水湿或痰湿之毒而引起的水肿、肥
胖及风湿关节疼痛等    茯苓——“利水渗湿，健脾，安神”    薏米——“利水渗湿，健脾，除痹”    
赤小豆——“利水消肿，解毒”    桑寄生——“祛风湿，补肝肾，强筋骨，安胎”    五加皮——“祛
风湿，强筋骨，消水肿”  清除热毒中药  预防和治疗因火热之毒而引起的咽喉肿痛，面部痤疮及肝阳
上亢等    金银花——“清热解毒”    绿豆——“清热解毒，消暑”    决明子——“清肝明目，润肠通
便”    夏枯草——“清肝火，散郁结，降血压”    槐米——“凉血止血，清肝降火”  清除肠道积滞中
药  预防和治疗因宿食积滞之毒而引起的消化不良、腹胀、便秘及口臭    山楂——“消食化积，活血散
淤”    麦芽——“消食和中，回乳”    谷芽——“消食和中，健脾开胃”    鸡内金——“运脾消食，
固精止遗”    芦荟——“泻下，清肝”  活血化淤中药  预防和治疗心脑血管疾病及妇科疾病等    三七
——“活血止血，消肿定痛”    川芎——“活血行气，祛风止痛”    丹参——“活血化淤，凉血止痛
，清心安神”    益母草——“活血化淤，利尿消肿，解毒清热”    香附——“疏肝理气，调经止痛”
第三章  其他养生  安神中药  预防和治疗失眠多梦，    灵芝——“补气养血，养心安神，止咳平喘”    
酸枣仁——“养心安神，敛汗”    柏子仁——“养心安神，润肠通便”    远志——“宁心安神，祛痰
开窍”  收敛固精中药  预防和治疗自汗盗汗及遗精滑泄、带下过多    莲子——“补脾止泻，益肾固精
，养心安神”    五味子——“敛肺滋肾，生津敛汗，涩精止泻，宁心安神”    覆盆子——“益肾固精
缩尿”    芡实——“补脾去湿，益肾固精”    白果——“敛肺平喘，收涩止带”  其他药食同用的补益
中药    蜂蜜——“润肺止咳、润燥通便，补中缓急，解毒”    大枣——“补中益气，养血安神，缓和
药性”    银耳——“滋阴润肺，养胃生津”    陈皮——“理气调中，燥湿化痰”附录  中药的四气五味 
中药的配伍和十八反十九畏  中药的煎煮和服用方法
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章节摘录

　　人参　　人们常说东北有三宝：人参、貂皮、鹿茸角，而人参被列为“三宝”之首，是驰名中外
的名贵药材。据长年在长白山一带采集中药材的老药工讲，过去采挖人参有许多规矩。一旦发现人参
，首先要用红绳将其扎紧，采挖之前，还要先行敬谢山神之礼，随后在人参的四周慢慢挖掘，避免损
伤人参的须根，待将全部人参请出之后，再行敬谢之礼，才可将人参带走。我国常用的植物药材有数
百种之多，只有人参的采集享受如此隆重的仪式。　　人参具有大补元气，补脾益肺，生津止渴，安
神益智等功效，有“补气第一圣药”之美誉。　　性味 性微温或平，味甘、微苦　　归经 归脾、肺
经　　适用体质 气虚体质　　养生剂量 1~3克　　治疗剂量 5~10克　　　　人参作为补益药使用时用
量宜小，坚持小量长服的原则，方能有补益效果。每日1~2克。体质虚弱较严重者可适当增加用量，
但亦不可超过3克。如希望加大用量时，需在中医师的指导下服用。　　天然养生　　健脾益气：人
参末3克，粳米60克，煮成粥，适合脾气不足者食用。　　补气养血：人参3克，龙眼肉20克，大米100
克，同煮为粥。每日早晚服，连服1周。适用于气血两虚证者食用。　　益智安神：人参叶3克，用开
水冲泡当茶饮，每日1次。　　抗衰老：每日将1~3克的人参薄片或参须段直接放入口中，如糖慢慢含
化，待无参味时嚼服。　　家庭医生　　冠心病：红参150克、醋制元胡50克，三七50克，共磨为极细
粉，早中晚服用1~2克，用温开水或温黄酒冲服。具有益气强心，活血止痛的功效，适用于气虚血淤
型的冠心病患者。　　高血脂症：生晒参3克，玉竹5克，山楂5克，水煎煮3次，分早中晚服用，有滋
补气阴，健脾降脂的功效。　　神经衰弱：生晒参5克，五味子5克，大枣10枚，水煎煮2次，早晚服用
，有益气安神的功效。　　餐桌宜忌　　人参不宜与茶叶、咖啡、萝卜一起服用。　　中老年人身体
虚者，宜小量长期服用。　　高血压者不宜食用人参。
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