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前言

现代人长寿的秘诀在于注重养生，吃得健康才有活力，才能延年益寿。
通过饮食调养避免疾病的形成，是长寿的方法，更是当今人们最关注的话题。
在中医药史上，本有“药食同源”之记载，将中药养生融入饮食生活当中，可达到“预防胜于治疗”
之功效。
教给人们正确的饮食方法，让人们吃得安全、吃出健康，是现今医学努力的目标之一。
本书作者精通现代医学和营养调理，有丰富之养生经验，为推动中医药发展不遗余力。
本书图文并茂，内容丰富，每道药膳色香味俱全，涵盖健康养生新概念，着重体质之调配，令人收获
颇丰。
书中依据症状，细分为美容保养篇、生活保健篇、肠胃调理篇等八篇小单元，篇篇精彩，规划春夏秋
冬珍馐佳肴，是一部实用的药膳宝典，是引领读者入门、帮助读者在生活当中调养身体的最佳工具书
。
本书修订前夕，当全力推荐读者依其所需对症调理，本人乐爱予引荐为之序，请大家共读而爱不释手
。
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内容概要

　　本书特色：　　298道滋补药膳　　精心设计298道营养美味的药膳食谱，并依功效分类，让您对
症调养身体。
　　58种常见症状　　养颜美容、生活保健、增强免疫力、活血补血、呼吸系统、调理肠胃、慢性病
症、抗压助眠等八大方向，细分出58种常见病症，由中医师及营养师提出保健方式，轻松预防及改善
病痛。
　　明星级药材大公开　　针对不同病症，精选最优质的明星级中药材，教您如何保存及选购。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《对症药膳养生事典(第2版)》：这是给全家人的家庭保健书，是您的个人营养顾问人手一本，药膳食
疗大学问，养生药膳四季皆宜，对症打造满分元气。
养生药膳四季皆宜，调整身体健康加分。
298道精选领袖药膳＋58种对症养生之道。
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