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内容概要

《同仁堂养生馆:中药养生事典》内容简介：“同仁堂养生馆”丛书共计5册，分别为《水果养生事典
》、《中药养生事典》、《豆类养生事典》、《杂粮养生事典》、《蔬菜养生事典》，是一套针对大
众读者的养生保健类图书。
《同仁堂养生馆:中药养生事典》以中医药理论为基础，详细介绍了各种不同人群的体质特征，各种食
材及其制品的挑选、储存、营养成分、养生功效、制作方法、食用方法，以及相关食材制品对多种常
见疾病的预防保健作用。
该书适合中医爱好者、中老年读者以及大众人群阅读。
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章节摘录

版权页：   春季中药养生宜忌：春季阳气升发，万物复苏，人体新陈代谢也开始旺盛。
但天气仍然寒冷，这个时期的养生保健尤为重要。
 阳气不足者，饮食宜选用辛、甘、微温之品，而不宜食酸涩之味。
辛甘发散为阳以助春阳，温食利于护阳，但不宜食大辛大热之物，以防肝阳之气升发太过而克脾土，
不利于健康。
 如有阴虚内热者，可选用清补的方法。
这类食物有梨、莲藕、荠菜、百合、甲鱼、螺类等。
此类食物食性偏凉，食后有清热消火作用，有助于改善不良体质。
对于病中或病后恢复期的人，进补一般应以清凉、素净、味鲜可口、容易消化的食物为主。
可选用大米粥、薏米粥、赤豆粥、莲子粥、青菜泥、肉松等；切忌食用太甜、油炸、油腻、生冷及不
易消化的食品，以免损伤胃肠功能。
 夏季中药养生宜忌：夏天气温高，出汗多，饮水多，胃酸被冲淡，消化液分泌相对减少，消化功能减
弱致使食欲不振。
因此，夏季饮食应以清淡而又能促进食欲为主。
 补充盐分和维生素也很重要。
高温季节最好每人每天补充维生素Bi、维生素B2各2毫克，维生素C50毫克，钙1克，这样可减少体内糖
类和组织蛋白的消耗，有益于健康。
也可多吃一些富含上述营养成分的食物，如西瓜、黄瓜、西红柿、豆类及其制品、动物肝肾、虾皮等
，亦可饮用一些果汁。
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编辑推荐

《同仁堂养生馆:中药养生事典》编辑推荐：随着生活水平的提高，健康成了人们最为关注的内容之一
。
药食同源在中国深入人心。
为此，目前市场上通过合理膳食与日常饮食保健的图书与话题倍受关注。
正是基于此种原因，我们组织了此套图书选题。
该丛书借助同仁堂的品牌影响力，以水果、中药、蔬菜、豆类、杂粮为主题，通过食疗的方式，起到
养生保健的作用。
该选题符合目前读者的需求。
通过同仁堂的品牌影响力，一方面可以在同仁堂内销售，另一方面也有别于市场上通类型的书。
《同仁堂养生馆》编委会由北京中医药大学、中国中医科学院、北京同仁堂有限责任公司的专家学者
组成。
主编李成卫，医学博士，北京中医药大学《金匮》教研室副教授。
在医疗、教学、科研方面具有丰富的造诣和经验。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中药养生事典>>

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:http://www.tushu007.com

Page 6


