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前言

我冒是世界四大文明古国之一，华夏文化延续数千年一脉相承，经久不衰，凝聚着中华民族的智慧与
创造，也反映了我们祖辈探求人与自然统一的宇宙观和思辨方法的历程。
九州大地早巳形成世界上最大的农作物起源中心，在公元前8000年至公元前5000年，黄河及辽河流域
已普及粟的种植；公元前7000至前4000年，长江中下游及珠江流域已推广稻米的栽培；河姆渡遗址出
土文物中已有菱角、稻米、薏米，在同一时期，其他遗址出土的物品中已有花生、芝麻、蚕豆等。
《夏小正》是三代初期对新石器时代以来农业生产经验的生动总结。
在我国，蔬菜、水果生产的历史也有六七千年，如河姆渡、半坡、钱三漾等遗址中，已有芥菜、白菜
籽，葫芦、甜瓜、桃子、酸枣、松子、粟、杏，梅等的遗存。
我国的食品加工业也有数千年的历史。
商代已能“煮海为盐”，盐已用作食用调料。
周代已能养蜂，制造麦芽糖等。
酒的出现有赖于发酵业的诞生，早在5000多年前，我国先民已懂得用酵母菌酿酒。
三代时，酒类品种已不少，如澄酒、醴酒，香酒，桂花酒等。
此外醋、酱等均是我国早有的产品。
农作物的兴盛，调料的齐备，为我国烹调技术的发展提供了良好的基础。
《札记·内则篇》记载的周代膳食谱，不仅广泛，而且已具有较高的水平。
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内容概要

　　我冒是世界四大文明古国之一，华夏文化延续数千年一脉相承，经久不衰，凝聚着中华民族的智
慧与创造，也反映了我们祖辈探求人与自然统一的宇宙观和思辨方法的历程。
九州大地早巳形成世界上最大的农作物起源中心，在公元前8000年至公元前5000年，黄河及辽河流域
已普及粟的种植；公元前7000至前4000年，长江中下游及珠江流域已推广稻米的栽培；河姆渡遗址出
土文物中已有菱角、稻米、薏米，在同一时期，其他遗址出土的物品中已有花生、芝麻、蚕豆等。
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章节摘录

3．实证与虚证（1）实证：指邪气盛，正气未衰的病变和证候。
实证的主要临床表现有形体壮实，声高气粗，精神烦躁，胸胁脘腹胀满，大便秘结，小便短赤，舌苔
厚腻，脉实有力。
（2）虚证：指正气虚弱，邪气不盛的病变与证候。
多见于久病，重病之后或素体虚弱者。
虚证的主要临床表现有精神萎靡，面色苍白，身倦乏力，形体消瘦，气弱懒言，自汗盗汗，大便溏薄
，小便清长，舌淡，少苔，脉细弱。
虚证由于其发生原因不同而分为气虚、血虚，阴虚、阳虚。
气虚的主要临床表现是面色咣白，少气懒言，语声低微，疲倦无力，动则气急，自汗，舌淡苔少，脉
虚弱；血虚的主要临床表现是面色苍白或萎黄，唇色淡白，精神不振，头晕眼花，心悸失眠，手足麻
木，舌淡苔少，脉细无力；阴虚的主要临床表现是午后潮热，盗汗，颧红咽干，手足心热，心烦失眠
，小便短黄，大便干结，舌红少苔，脉细数；阳虚的主要临床表现是形寒肢冷，面色咣自，神疲乏力
，自汗，口淡不渴，尿清长，大便溏泄，舌淡苔白，脉弱。
上述各种证候的出现往往不是单纯的、典型的，而是常常交织在一起混同出现的，如虚实夹杂，表里
同病等等。
因此，具体症状要作具体分析。
了解了上述各种证候后，就可以采用防治的原则，例如，表证可用辛温或辛凉的药物或食物来祛散风
寒或风热，称为解表。
在表证时，一般不用滋补的药膳，热证可用凉性的药物或食物来治疗；寒证则用热性的药物或食物来
治疗，即“热者寒之”，“寒者热之”。
同样“虚则补之，实则泻之”。
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编辑推荐

《家庭自制药膳250种》：家庭保健丛书
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