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内容概要

　　《家庭保健一本通：妙用本草养全家（最新修订版）》一家三代人都可以速查速用的养生保健书
。
老年人可以让自己掌握健康长寿与抗衰老的秘密；中年人可以在尽心打拼中得以保养，不仅经营事业
更让健康支撑起幸福之家；小朋友可以在快乐的成长中收获健康、聪明，可以吃得好、睡得香、长得
壮。
近百种本草，近千种单方，为你及家人的健康保驾护航。
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书籍目录

第一章  中医，慢性病的克星第一节  润物细无声，中医探究慢性病◆预防为主，不治已病治未病◆正
不压邪，慢性病的根源◆治慢性病，整体观念最适合◆治慢性病，因人而异更有效◆治慢性病，以缓
攻缓更治本第二节  治慢性病，食物是贴心伴侣◆食药本是同一家◆让饮食养生为健康“投资”◆食
物是慢性病患者最好的良药◆慢性病人饮食养生需食之有道◆提高警惕，防止慢性病从口入第三节  
打通经络。
慢性病逃之天天◆经络，运输气血的人体“生命线”◆通经络，慢性病人康复的“出路”◆疏通经络
，方可百病自消第二章  头部——诸阳之会，精明之府第一节  脑者：人身之大主◆脑：髓之海，元神
之府◆健脑妙招：善食、善动、善用第二节  面部，观察脏腑的一面镜子◆面诊：写在脸上的“健康
地图”◆诸于内形于外：望面色测健康第三节  知健康，从观五官开始◆眼为肝之窍，“对对眼”尽
知肝况◆舌为心之窍，察言观色明了“心境”◆口为脾之窍，观口洞悉“脾气”盛衰◆鼻为肺之窍，
观毛孔知肺之健康◆耳为肾之窍，观发便知人体“肾况”第四节  头面部疾病的防治◆三又神经痛◆
脑血栓◆青光眼◆咽炎◆慢性扁桃体炎◆酒渣鼻◆慢性鼻炎◆慢性鼻窦炎◆慢性化脓性中耳炎第三章 
胸部——“心肺”所居，酥乳之壤第一节  心，运动不止的命根子◆心为君主之官，神明出焉◆天地
气交，夏季谨防心脏病复发第二节  肺，冷暖知时节  的娇脏◆肺为相傅之官，治节  出焉◆“立秋”养
肺正当时第三节  乳房，性感与健康的交汇点◆男女有别，为什么乳房长在女人身上◆乳房的保健与
护理第四节  胸部疾病的防治与治疗◆慢性支气管哮喘◆支气管扩张◆肺气肿◆肺炎◆肺结核◆心绞
痛◆心肌炎◆冠心病◆颈椎病◆肩周炎第四章  腹部——“内含”丰富，脏腑共处第一节  养好脾胃身
体壮◆胃气决定生死◆胃，五脏六腑的“粮库”◆脾为谏议之官◆“雨水”，调养脾胃的最佳时节第
二节  肠者，食物的必经之路◆小肠为受盛之官，大肠为传道之官◆未时小肠经当令吃好午餐◆卯时
大肠经当令应大便第三节  肾为作强之官，与膀胱相表里◆封藏精气的“作强之官”◆三九天集中进
补把肾养◆膀胱为州都之官，津液藏焉◆申时膀胱经当令治疼痛第四节  肝，气机升降的枢纽◆肝为
将军之官，主藏血◆春季夜卧早起睡养肝第五节  腹部疾病的防治◆慢性胃炎◆胃下垂◆消化性溃疡
◆慢性肾炎◆慢性盆腔炎◆慢性前列腺炎◆前列腺增生◆早泄◆遗精◆阳痿◆慢性肝炎◆肝硬化◆脂
肪肝第五章  全身——九九归一，着眼整体第一节  人体是一个有机整体◆中医为什么一眼就能看穿五
脏六腑◆皮肤是反映身体健康的一面镜子第二节  全身疾病的防治与护理◆高血压◆低血压◆糖尿病
◆更年期综合征◆高血脂◆关节炎◆痛风◆骨质疏松◆癫痫◆儿童多动症◆荨麻疹◆白癜风◆银屑病
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章节摘录

　　很多女性经期不愿意接触水果，就是担心性凉的水果会引起痛经，但这种认识往往是让水果“背
了黑锅”。
中医认为，饮生冷、外受寒潮、气血失调、气机不畅、血行受阻、湿热蕴结、肝郁气结等都可能导致
痛经的发生，所以，不仅不该只归罪于水果，而且，很多时候，还可以利用水果来调治痛经和美容。
比如，取乌梅15克、红糖30克一起入煲，加水1碗半，煎剩至大半碗，去渣成“乌梅红糖饮”，温服。
即有补血止血、美肤悦颜之功效。
适用于少女月经过多或功能性子宫出血；取山楂肉15克，桂枝5克，红糖30克。
将山楂肉、桂枝装入瓦煲内，加清水2碗，用文火煎至1碗时，加入红糖，调匀，煮沸成“山楂桂枝红
糖汤”，即有温经通脉、化淤止痛功效。
适用于女子寒性痛经症及面色无华；取干姜、大枣、红糖各50克。
将前两味洗净，干姜切碎末，大枣去核，加红糖煎成“姜枣红糖水”，喝汤，吃大枣。
即可温经散寒。
可适用于寒性痛经以及黄褐斑；取黑木耳30克，红枣20枚。
将黑木耳、红枣洗净。
红枣去核，二味加水煮沸，去渣成“黑木耳红枣饮”，服用即有补中益气、养血止血、美肤益颜功效
。
适用于月经过多、贫血及身体虚弱者。
　　从前，临安（今天的杭州）有一位名医姓盛。
有一天，城外有人找他看病，病情紧急，他叫上儿子就来到了病人家中。
一进门，就看到一位家庭主妇的口、眼、鼻、耳以及发根和下身出血不止，面白如纸，不省人事，盛
医生顿时心里明白，因为指下虚大中空、芤而无根。
再撬开病人口一看，舌淡无华，干燥少津。
此时，盛医生对站在他身边的儿子说：“病由惊、暑而得。
惊恐则气血乱于内，夏暑则火热盛于外。
盛乱之下，气血逆沸，上溢成衄，下注必流，有经不循，乃成血症。
现在气血已脱，危如累卵，命在旦夕矣！
”检查完，盛医生便吩咐取一斤烧酒，提一桶新汲的泉水来。
然后将病人扶坐在床边，把两脚放在桶上先用烧酒淋洗，接着把双脚泡进桶内，大约过了一顿饭的工
夫，病人血不流了，人也清醒了。
一看病人有救，盛医生又让人买了一斤海参，除当时给病人服了一两多外，嘱其家人把余下的切成片
，熔干研成细末，每日用米汤送服三次，每次三钱，用完为止。
后来，妇人果然得治，对盛医生是感激不尽。
很多人都有疑惑，流血不止，为什么盛医生不用人参当归以滋补气血呢？
其实，这个问题，师从父学的盛医生之子也曾经有过疑问，在一道回家的路上，问过大体相同的问题
，即问父亲：“血止以后，该补气血，为何弃人参、当归不用，独服海参一味呢？
”盛医生说：“《内经》云‘有形之血不能速生，无形之气宜当急补’，别看海参是食品，入药后生
血之力捷于归芍，补气之力不弱芪参，因为产在海中才得了海参这样一个名字。
今天独用海参一味，补气摄血，急则可以治其标，气血双补；缓则可以补其本。
真是标本兼顾，进退不误。
至于酒水浴脚，不过是扬汤止沸，只能救个燃眉之急罢了。
”儿子听了，方明白了其中道理所在。
　　海参系棘皮动物，其性温补，因为其滋补力强，可与人参媲美，还产于海中，故名海参。
治肺结核、神经衰弱及血友病样的易出血患者，用作止血剂。
还可调治身体虚弱、腰痛头晕、夜尿频数等症。
由此不难看出，海参不仅是酒筵餐桌上的美昧佳肴，还是滋补祛病的良药。
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　　日常生活中，不可常吃海参，但南瓜却是可以常常能吃到的“补中益气”之物，现代医学认为，
南瓜含瓜氨酸、精氨酸、麦门冬素及维生素A、B、C、果胶、纤维素等。
还有“降糖降脂佳品”之誉，患有糖尿病者，可常取本品佐餐，不仅可以果腹、降糖降脂，常吃炒熟
的南瓜子还可预防胆结石、防止近视。
德国科学家研究发现，经常嚼食南瓜子的民族，很少见有前列腺疾病的发生。
因此，男性步人中年以后，常食南瓜子，还可有效地预防前列腺肥大。
可谓一举数得。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《中医善治慢性病》由中医古籍出版社出版。
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