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前言

　　《本草纲目》是明朝伟大的医药学家李时珍（1518-1593年）以毕生精力，亲历实践，广收博采，
实地考察，对本草学进行全面整理、总结的结晶，编纂历时27年，共52卷，约200万字，记载了60
类1892种药物（其中374种是李时珍新增加的药物），1100多个药方。
本书17世纪末即传播，先后有多种文字的译本，对世界自然科学有举世公认的卓越贡献，被誉为“东
方药物巨典”。
《本草纲目》是一部巨著，希冀用一本科普小册子来反映其全貌是万万不可能的，即使只介绍它的梗
概也难上加难。
因此，如何找到切人点确实让我们颇费神思。
为了让广大读者从这本书中学到实用的医药知识，我们以该书中丰富的养生知识为切人点，介绍其中
的药物养生精华，以期为读者在养生保健方面有所收益。
　　本书简明扼要，重点介绍了常用补益中药、益寿精方，及养生食疗方法。
力求将原汁原味的《本草纲目》中康复养生的精华呈献给读者，内容取材于原书，选材以科学、实用
、有效、简便易行为原则。
书中所列《本草纲目》“附方”均系原文内容，而且注明了出处，读者在应用方药时一定要准确掌握
好用药剂量，最好在医生的指导下应用。
本书内容丰富，形象生动，通俗易懂，科学实用，诚为广大中医药爱好者不可多得的家庭保健指南，
也是中老年朋友的养生宝典。
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内容概要

编者力求将原汁原味的《本草纲目》中康复养生的精华呈献给读者，内容取材于原书，选材以科学、
实用、有效、简便易行为原则。
重点介绍了常用补益中药、益寿精方及养生食疗方法。
所列《本草纲目》“附方”均系原文内容，且注明了出处。
本书内容丰富，形象生动，通俗易懂，科学实用，诚为广大医药爱好者不可多得的家庭用药手册，康
复保健指南，也是中老年朋友的养生宝典。
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章节摘录

　　蜂蜜的药用价值，我国第一部药典，《神农本草经》就已有记载，说它“安五脏⋯⋯止痛解毒，
除众病，和百药。
久服强志轻身，不饥不老”。
明·李时珍《本草纲目》指出，蜂蜜入药，功用有五：“清热也，补中也，解毒也，润燥也，止痛也
。
”　　《纲目》还阐述了蜂蜜的药理作用，指出：蜂蜜“生则性凉，故能清热；熟则性温，故能补中
；甘而和平，故能解毒；柔而润泽，故能润燥。
缓可以去急，故能止心腹、肌肉、疮疡之痛；和可以致中，故能调和百药，而与甘草同功。
张仲景治阳明结燥，大便不通，蜜煎导法，诚千古神方也”。
　　在我国，早在周代就有人拿蜂蜜敬献给武王。
《西京杂记》有“南越王献高帝石蜜五斛”的记载，足以表明我们的祖先早就认识到了蜂蜜的珍贵。
据文献记载，国内外许多名人学者，依靠经年不绝地服食蜂蜜而延长了寿限。
如：古希腊的西波克拉底（107岁），原子能理论创始人德莫克里特斯（100多岁），古希腊诗人阿那
克里昂（115岁），罗马元老议员波里厄斯·罗米里厄斯（100多岁），近代的缪尔巴赫尔（120岁）和
苏联养蜂人邦达伦科（120岁）⋯⋯说明蜂蜜确有益寿延年之功。
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媒体关注与评论

　　《画说中医》系列是一套很有趣的科普丛书，以图文并茂的形式编排，好像读连环画，使人在读
故事的轻松气氛中获取艰深的中医药保健知识。
　　——泰然居士　　《画说中医》系列是近年来看到的一套优秀科普书，她以通俗、易懂、生动的
风格脱颖而出，拉近读者与传统中医药知识的距离，让人读起来感觉中医其实没有想象中的那么深奥
难懂，在画中、在文中、在作者的娓娓道来中，学到了中医的故事、药物的功效、养生的知识。
　　——花香丁　　中药古称本草，自《神农本草经》始，历代皆有著述，至明·李时珍，集其大成
而成鸿篇巨著。
《本草纲目》，影响深远，但文字浩繁，即便是专业人士也未必能够通读，致使诸多灵药妙法湮没不
传。
本书择其精要而作，为养生者参考，实在是不可不读。
　　——白头翁　　这本书很有特色-屐现本草原生态，品味原汁原味的《本草纲目》；以现代视角看
古代圣贤书，原来本草并不神秘；展现名医李时珍精研的传世益寿良方，大有裨益。
　　——芳菲⋯⋯　　选药贴近养生，白话叙述，娓娓道来，未学过中医的朋友也可以快速准确地找
到适合自己养生需求的良药。
　　——董兴辉
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