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内容概要

不要让食物变成你的药物，不要让药物变成你的食物。
　　药食种类繁多，而其五色、五味及寒热补泻之理，皆禀于五行，从这个意义上说，药物与食物间
的原理并无二致。
　　本书从中医药食的起源开始，对中医药食学与易学的关系、归经理论、象形药食与象义药食、五
味的宜与忌、中医药的基本常识、方剂的配伍原则，以及进补的一般方法、常用的药食选择等，也作
了尽可能贴近生活的介绍。
 由于近代以来我们已经习惯于以西方实证科学作为唯一的标准，兼之对中医理论——阴阳五行学说缺
乏基本的阐释与论证，致使人们对作为一个独立科学体系的中医产生了许多不必要的混乱，故此，本
书特从世界观和方法论的层面，对其进行了疏理，相信会对大家认识和理解中医及其药食学说有所助
益。
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引言中医药食的起源中医药食理论与易学的关系　“道地药材”与“司岁备药”　“取象比类”与“
同气相求”　象形药食与象义药食　扣药的性能　“四气”与“五味”　中药的升、降、浮、沉　中
药理论中的“归经”　易学的损益学说与药食养生五脏与五昧　五脏与五味　五味的“宜”与“忌”
中医药的基本常识　中药的毒性与品性　中药的命名　中药的采集与保存　中药的炮制　中药制剂的
配制与贮备　方剂配伍法则——君臣佐使　“七方”与“十二剂”　方药的剂型与种类　用药禁忌　
服药期间的食物禁忌　妊娠用药禁忌　“七情合和”与“畏”、“反”　“十八反”与“十九畏”进
补的法则　什么叫进补　什么叫虚证　气虚及其常用药食　血虚及其常用药食　阴虚及其常用药食　
阳虚及其常用药食　常用的补法　温补法　清补法　平补法　合理的进补方法　进补为什么一般首选
冬季　什么叫冬病夏治常用食物与补养　玉米　小麦　粳米　马铃薯　赤小豆　绿豆　扁豆　落花生
　黄豆　山药甘薯　蘑菇　猪肉　牛肉　羊肉　鸡肉　鸭肉　兔肉　鳖　鲤鱼　鲫鱼饮食宜忌　辛辣
　生冷　油腻　海腥　发物草木各得一太极论
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