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前言

　　中医药是中华文化的一颗耀眼的明珠。
自神农尝百草，中医药的有效性历经数千年的检验，毋庸置疑。
中医药以其安全、有效、温和、副作用较少等特点深受人们的喜爱，为我国人民的健康发挥着重要作
用。
广大群众对它非常感兴趣，但往往缺少中医药的相关知识，想用而不敢用。
　　编写本书的目的正是为了让广大群众了解中医药知识，学会安全地使用中药。
第一章介绍了中药的药性、功效、分类等基础知识。
第二章介绍了家庭使用中最安全的药食同源中药，它们是国家卫生部2002年权威发布的，可以说，它
们既是药物也是食物。
使用它们很安全，并可以起到有病治病，无病保健的效果。
第三章介绍了一些常用且安全有效，适合家庭日常使用的中药品种。
其他毒性大的或需要配伍使用的中药品种则未予介绍，需要咨询专业中医师指导使用。
我们还精选了不少关于中医中药的趣味知识和小故事，力求使本书既通俗易懂又生动有趣。
当今社会，经济发展，物质丰富。
我们每天的饮食不能再如从前那样只为了活着，而是要为自己的健康加分。
况且，吃什么都要花费时间下厨制作，我们何不利用这宝贵的时间给饮食加点料，为自己的健康加点
分呢？
编者本着简单实用的原则精心筛选原料易得、制作简便的食疗方介绍给读者供日常饮食参考使用。
简单、有效地为自身健康加分何乐而不为！
　　籍由本书，我们衷心希望中医药能够在促进人类健康的事业中发挥更大更好的作用！
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内容概要

本书分为三章。
第一章介绍了中药的药性、功效、分类等基础知识。
第二章介绍了国家卫生部2002年权威发布的药食同源中药，它们既是药物也是食物。
使用它们很安全，并可以起到有病治病，无病保健的效果。
第三章介绍了一些常用且安全有效，适合家庭日常使用的中药品种。
本着简单实用的原则，编者还精心筛选原料易得、制作简便的食疗方介绍给读者供日常饮食参考使用
。
书中还有不少关于中医药的趣味知识和小故事，使得本书既通俗易懂又生动有趣。
本书是每一位中医爱好者及关注自身健康者必备的生活参考书。
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章节摘录

　　2.应用注意事项　　（1）解表药虽有辛散发汗之共性，但其性质又有温凉之不同，所以用以治疗
表证时必须注意辨证准确，分清表寒证或是表热证，以免误投，贻误治疗。
　　（2）解表药发汗作用有强有弱，须视病症具体表现选择应用。
　　（3）对解表药发汗力较强的药物应控制用量，中病即止，以免发汗太过而耗伤津液，导致亡阳
或亡阴。
　　（4）温暖季节及东南地区用量宜小，寒冷季节及西北地区用量可酌情增大。
　　（5）汗出过多能耗散阳气，损伤津液；因此，解表药一般忌用于表虚自汗、阴虚发热、久病体
虚及失血等症。
　　（6）解表药多属辛散轻扬之品，不宜久煎，以免有效成分挥发而降低疗效。
　　（7）解表药根据自身特点，春夏腠理疏松，容易出汗，用量宜轻；秋冬腠理致密，不易出汗，
用量宜重。
　　3.配伍应用　　　表证兼里寒者，配伍温里药；兼里热者，配伍清热药；兼暑邪者，配伍解暑药
；兼湿邪者，配伍化湿药或其他祛湿药；若虚人外感，正虚邪实，难以祛散表邪，应根据虚证的不同
，将解表药分别与补气、养血、助阳、滋阴等补益药同用，以扶正祛邪。
　　（二）清热药　　凡药性寒凉，以清解里热为主要作用的药物，称为清热药。
清热药药性大多寒凉，少数平而偏凉，味多苦，或甘，或辛，或咸。
主能清热、泻火、凉血、解热毒、退虚热，兼能燥湿、利湿、滋阴、发表等。
主要用于热病高热、痢疾、痈肿疮毒以及目赤肿痛、咽喉肿痛等各种里热证候。
清热药性属寒凉，多服久服能损伤阳气，故对于阳气不足，或脾胃虚弱者须慎用，如遇真寒假热的证
候，当忌用。
　　⋯⋯
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