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内容概要

什么是上品药材？
上品药材有哪些?如何运用上品药材？
上品药材，顾名思义，就是好药材：不仅药材本自的质量好，而且有良好的保健、养生效果，即有“
养命应天”的作用，而且“久服多服不伤人” 。
    本书上品药材包括三部分：《神农本草经》之上品、卫生部规定的“药食两用”药材(食物)、现代
常见常用的保健药材。
    运用上品药材养生，须“防”、“治”结合，“药”、“食”并重。
本书不仅详细介绍了药材的相关知识，尤其对药材的运用作了精当的择录，列举了数以百计行之有效
的小治方和食疗方。
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章节摘录

书摘　　中医学强调在治疗疾病时要先辨体质、辨疾病、辨证型，也就是所谓“三辨施治”。
再细分则年龄、性别等因素也应考虑在内。
用中药材养生保健，“三辨施冶”的方法和原则同样适用。
　　要选择合适的药材，最重要的当然是要清楚自己的体质，同时还要兼顾季节、地域等因素，尽可
能做到“天人合一”。
不同体质如何选用药材?　　健康，从认识自己的体质开始。
尤其当疾病已经产生时，更应针对不同的体质选择恰当的药材来加以疗养。
　　由于划分的依据、角度不一，体质类型分类也不尽相同。
医务工作者通常将人的体质分为寒型、极寒型、热型、极热型、平型、平偏寒型、平偏热型等几个类
型，有时甚至划分得更为细致。
本书从方便实用出发，将体质简略概括为寒性体质、热性体质以及实性体质和虚性体质。
　　需要说明的是：本书没将平性体质列入其中并展开论述，是因为平性体质在用药上主要考虑的是
疾病、证型等其他因素，其自身并无太多禁忌。
另外，体质既分寒、热，又分虚、实，中医传统养生特别重视“补虚”，因此本节对虚性体质的叙述
就相应地较为详实。
　　根据中医“阴阳调和”的理论，不同体质的人应遵循“寒者热之”、“热者寒之”、“实则泻之
”、“虚则补之”的原则来选择用药。
　　以下是分不同体质类型的特征表述，据此便可辨别自己的体质类型(若感觉自己的体质与以下特征
皆不相符，则可认定为平性体质)。
　　寒性体质　　特征：肢寒、怕冷，少饮(很少喝水且不易口渴)周身乏力、脸色苍白、易疲倦，尿
多而色淡，易腹泻。
　　用药原则：寒者热之(性温、性热的药材比较适合此类体质)。
　　热性体质　　特征：怕热、喜饮、易口渴，口臭口苦，尿少而黄，大便干结、便秘，面红目赤，
舌苔黄厚，脾气暴躁易怒。
　　用药原则；热者寒之(性凉、性寒的药材比较适合此类体质)。
　　实性体质　　特征：身强体壮、肌肉发达，力大声粗，大便干结、便秘，小便色黄。
　　用药原则：实则泻之(性寒凉、味苦的药材比较适合，实际运用中宜酌情而定)。
　　虚性体质　　虚性体质又分为气虚、血虚和阴虚、阳虚。
　　气虚(阳气不足，无寒象；久病、重病者及肥胖的人多属此类)　　特征：气弱少语，脸色苍白，
食欲不振，不喜运动，易眩晕或气不足。
　　用药原则：宜用补气健脾的药材，如人参、黄芪、茯苓、甘草、白术、莲子、薏苡仁、山药、红
枣等　　血虚：(阴血不足，无热象；失血过多、长期营养不良、妇女产后或月经后多属此类)　　特
征：形体消瘦，脸色苍白、发少，头昏、健忘，脉搏细而无力，女性月经量少等。
　　用药原则：宜用补血的药材，如当归、枸杞、阿胶、龙眼、何首乌、熟地黄、白芍等。
　　阴虚(阴血不足，有热象)　　特征：形体消瘦，心烦气燥，脸色潮红，易渴、喜冷饮，手足心发
热冒汗，盗汗，失眠，小便黄、大便干结、便秘。
　　用药原则：宜用滋阴生津的药材，如玉竹、麦冬、石斛、百合、沙参等　　阳虚：(阳气不足，有
寒象；多见于男性)　　特征，手脚冰凉、畏寒怕冷，喜热食，脸色苍白，嗜睡乏力，性欲减退或阳痿
、早泄，小便频数、易腹泻。
　　用药原则。
宜用温补阳气的药材，如肉桂、肉苁蓉、锁阳、杜仲、冬虫夏草、胡桃仁、鹿茸等。
季节与地域　　《黄帝内经?素问?四气调神篇》：“阴阳四时者，万物之始终也，死生之本也，逆之
则灾害生，从之则苛疾不起。
”这就是中医“合乎四时，天人相应”的养生观。
　　“天人相应”除了要顺应四时之外，还要与所处的地域相结合。
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我国地域辽阔，东西南北气候、环境各异，如东南沿海地区气候温暖潮湿，人多易感湿热，故宜食清
淡除湿之物；西北高原地区则气候严寒干燥，人多易感染风寒，故宜食温阳散寒之品。
在选用药材养生方面也莫不如是。
　　“药食同源”已成为一种共识，且中医学向来认为食疗优于“药治”，尤其是在养生保健方面，
中药材常结合着食物使用。
因此在选用药材时完全可以参照饮食养生的原则与方法。
　　“春夏养阳，秋冬养阴”为药食养生的基本经验，民间也有这样的说法：春天补肝、夏天补心、
秋天补肺、冬天补肾；而长夏炎炎，湿气充斥，五脏属脾，故“长夏宜补脾”。
这就是所谓的“四季血补”。
　　四季用药原则　　春天阳气初发、万物萌生，人体阳气也随之升发，但春人也是各种病菌最易散
布的季节，所以要有适度的运动，以吸收自然的阳气使自身的气血调和。
尤其患有鼻炎、气喘或高血压、心脏病的人要注意保暖。
　　春季的饮食宜以清淡、温补为原则，可以多吃些新鲜青绿色蔬菜如菠菜、韭菜等(其所含纤维素有
利于体内油脂和毒素的排出)。
　　春天是养肝的最好季节，除注意排出毒素外，还也以开朗的心情融入这个季节，以使肝气顺达、
气血活络，尤其不能让小良情绪影响代谢以至伤肝伤身　　用药原则：宜用清轻升发、温养阳气的药
材，如西洋参、山药、黄芪、红枣等；不宜用辛热、升散的药材。
　　夏季：补脾养心神　　夏季阳气旺盛、万物生长，同时天气湿热、炎热多雨，不仅易令人浮躁，
更是各种细菌与病毒滋生的季节，引发皮肤过敏或呼吸系统疾病。
此时应保持环境清洁，排除体内湿热。
　　夏季的饮食应注重清热、除湿，多吃西瓜、大白菜、番茄、红苋菜等有利于心脏血液循环系统的
食物；不宜食用温补燥热的性热味辛的食物。
　　中医认为，夏季是属于心与脾胃的季节，饮食方面要注意脾胃的调养，还要避免烦躁情绪，以免
心火过旺而伤害心脏血液与肠胃系统。
　　用药原则：欲清心补气、祛暑解毒，宜用性凉滋补、润燥的药材，如麦门冬、薏苡仁、莲子等。
　　秋季  清肺热、润燥生津，谨防忧郁　　秋天是个属于比较沉淀、凋零的季节，很容易让人为忧
郁所笼罩，进而影响生理机能。
　　入秋后气候较为干燥、湿度偏低，容易发生气管炎、哮喘、燥咳及皮肤炎等疾病，因此秋天一定
要注意及时添减衣服、保持室内通风、及时补充水分。
　　秋天属于肺、皮肤和大肠的季节，饮食上可选择有保湿、清肺热的食物，或适当吃一些酸味食品
；要尽量少吃容易上火或热性的食物。
　　用药原则：宜用生津养阴、润燥的药材，如山药、百合、雪耳、山楂、乌梅等。
　　冬季：温热滋补、固肾补精　　冬天气候严寒，足气喘、中风、高血压、感冒等疾病频发的季节
，此时阴气盛而阳气衰，若吃太多生冷寒凉食物或流太多汁则会耗损元气，米年春天容易感冒或身体
虚弱。
中医认为，冬天是补肾的好季节，宜固守元气、保养进补。
　　冬季的饮食宜以温热性食物为主，如姜、辣椒、茴香等，促进血液循环、加速新陈代谢，从而抵
御严寒；冬天要少吃性凉的食物和冷饮。
另外，冬天食用火锅的机会较多，所以要有意识地多进食青菜、菇类等蔬菜。
　　用药原则：宜用活血补气的药材，如人参、当归、黄芪等(可适当多吃温补的药膳)。
年龄与性别　　人的身体气血盛衰及脏腑功能，会随年龄增长而发生不同变化，故不同年龄阶段有不
同的用药和食养原则；不同性别的人由于生理机能不一样，所以用约也应有所区别。
以下是不同年龄、性别的药食养生的基本原则：　　少年儿童：生机肝盛而脾气未足，饮食常常不知
节制，所以应选择有健脾消食的药食。
　　青壮年：精力旺盛，无需特别进补；饮食方面均衡、起居有常、劳逸适度即可。
　　老年人：由于生机减退、气血小足，脏腑渐衰，故多表现出脾肾虚弱、肾气不足，此阶段宜选用
健脾补肾、益气养血的药食。
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　　体力劳动者：因出汗多而耗气伤阴，常导致阴气不足，故可选用滋阴健脾、生津敛火的药材。
　　脑力劳动者：脑力消耗过甚会损伤心脾，导致气血不足，故宜选用补气益血、养心安神一类药材
。
　　女性：行经期间宜用补血药材；怀孕期间宜用安胎、养血、健脾的药材；产后则宜选用一些补气
益血、通乳下经的药材；更年期妇女因肾气渐衰、气血皆虚，故宜选用补气益肾的药材。
P28-31

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<中华上品药材养生大全>>

编辑推荐

中华上品药材是概指可延年益寿、强身健体、对身体无甚毒副作用的中药材，不仅可用于治病、食疗
、食养，即便是健康人日常使用也颇多助益。
《中华上品药材养生大全》不仅介绍了200余种适合养生的上品药材，还列举了数百个行之有效的小治
方和食疗方。
适合家庭养生收藏。
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