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内容概要

　　怎样才能更好地进行自我保健？
这是一个非常具有诱惑力的问题。
只有在生活中根据各自体质的不同，通过合理的饮食和科学的锻炼的方法，才能促进和保证自己身体
的健康。
所谓通过合理的饮食来促进和保证自己身体的健康，就是在传统中医的理论指导下，通过利用食物来
营养身体，确保健康，以达到延年益寿或者辅助药物预防和治疗疾病的目的。
说得更为具体一些，就是充分利用我们每日所食用的各种食物，按照传统养生学的理论原则，通过科
学的调配与合理的烹调，使饮食成为我们强身健体，防病、祛病，延年益寿的重要措施和手段。
　　怎么才算是合理的搭配呢？
主要还是采取中药与食物相配合的形式，通过我国独特的饮食烹调技术和现代的科学方法，制作成色
、香、味、形俱全的美味食品。
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