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内容概要

《同仁堂养生馆:杂粮养生事典》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:杂粮养生事典》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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书籍目录

第一章杂粮养生总论 历史文化与应用 杂粮的成分与作用 杂粮的科学吃法 杂粮的储存与加工 防止霉变 
防长虫 防长芽 第二章根据体质和季节选择杂粮养生法 杂粮的四气 杂粮的五味 中医体质分类与杂粮养
生原则 体质分类 养生原则 春季杂粮养生法 适宜的杂粮与食用方法 粳米 小米 黑米 蚕豆 夏季杂粮养生
法 适宜的杂粮与食用方法 大麦 小麦 荞麦 红小豆 绿豆 黄豆 豇豆 豌豆 玉米 薏米 秋季杂粮养生法 适宜
的杂粮与食用方法 燕麦 高粱 花生 芝麻 芋头 番薯 冬季杂粮养生法 适宜的杂粮与食用方法 糯米 黑豆 山
药 南瓜 第三章常见病杂粮养生法 呼吸科疾病 感冒 急性气管、支气管炎 慢性支气管炎 支气管哮喘 肺
结核 消化科疾病 急性胃炎 慢性胃炎 胃黏膜脱垂 消化性溃疡 呕吐 病毒性肝炎 肝硬化 脂肪肝 溃疡性结
肠炎 细菌性痢疾 腹泻 便秘 心脑血管疾病 原发性高血压 冠状动脉粥样硬化性心脏病 血液科疾病 缺铁
性贫血 泌尿科疾病 慢性肾小球肾炎 泌尿系感染 慢性前列腺炎 免疫、内分泌、代谢疾病 痛风 类风湿
性关节炎 糖尿病 神经科疾病 痴呆 头痛 外科、骨伤科疾病 疔疮 皮肤科疾病 湿疹 痤疮 皮肤瘙痒症 牛皮
癣 黄褐斑 妇科疾病 痛经 月经不调 更年期综合征 带下 先兆流产 产后身痛 产后乳少 其他疾病 癌症
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章节摘录

版权页：   插图：   食疗作用 大麦性味甘、咸、凉，有和胃、宽肠、利水的作用，可辅助治疗食滞泄
泻、小便淋痛、水肿、烫伤。
大麦的功用与小麦相似，而其性更加平凉滑腻，夏日以大麦米煮粥清爽滑润，风味极佳。
大麦做面粉胜于小麦，无燥热，常与粳米同食，可益气补中，有实五脏、厚肠胃之功，不亚于粳米。
久食可滑润肌肤，宽胸下气，清积进食。
民间有炒焦大麦泡水代茶饮，具有清暑解渴的作用。
身体虚寒者应少食或不食大麦及其制品。
 大麦芽性味咸、平，具有和胃健脾，疏肝理气，回乳，帮助调整肠胃功能等功效，能消一切米面食积
。
不但适合用于小儿、老人，而且还可以辅助治疗维生素B1缺乏症。
大麦的食疗作用如下： 清热解暑：夏季以焦大麦泡水代茶，可清暑热。
大麦面可清暑热，消烦渴。
 和胃健脾、帮助消化：大麦芽中含有消化酶和维生素等营养成分，能帮助调整肠胃功能。
常用来治疗食欲不振、消化不良、伤食、食积、胃腹胀满及因乳汁郁积引起的乳房胀痛等病症。
 通便：麦麸是高纤维食物，对患有动脉粥样硬化、冠状动脉疾病、糖尿病、静脉曲张、痔疮、结肠癌
、便秘等疾病者，常食有助于缓解病情。
 回乳：用大麦芽回乳时，必须注意，用量过小或萌芽过短，疗效不好。
没有长出芽的大麦，服后不但不能回乳，还可增加乳汁。
 抗溃疡：大麦能调节胃酸的分泌，促进保护胃黏膜的黏液蛋白的形成。
 杂粮养生方 （1）大麦芽适量，用水煎服，每日2次。
治疗便秘。
 （2）将若干带壳大麦粒，人铁锅炒至焦黄出糊味，晾凉后密闭储存，每次取出30～40粒，水冲代茶
饮。
具有健脾开胃，消食化积之功，适宜于消化不良者。
 （3）将炒大麦芽120克水煎，加入适量红糖，每日分2～3次服用。
可以回乳断奶。
 （4）大麦仁200克。
将大麦仁洗净，加冷水适量，用大火煮，水沸后改小火，煮至麦仁软熟、汤汁浓厚，即可食用。
适宜有消化性溃疡者常食。
 小麦 小麦，又名淮小麦，是我国北方人民的主要粮食之一。
我国小麦的播种面积和总产量，皆居于世界所有农作物之首。
 一般常识 小麦为禾本科植物小麦的种子，分为冬小麦和春小麦两种，我国种植以冬小麦为主。
在我国，无论是南方，还是北方，均可种植小麦。
主要产区为黄河以北地区，以北方产的小麦为良。
北方小麦皮薄出粉率高，性温，食之平和不燥；而南方小麦皮厚出粉率低，性热，食之易上火。
新麦性热，陈麦性平，存放一年后，小麦不但出粉率高，而且面粉细白口味好。
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编辑推荐

《同仁堂养生馆:杂粮养生事典》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。
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