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内容概要

　　刘令仪编著的《完全图解药膳养生最健康（白金修订版）》依据《黄帝内经》和《本草纲目》中
的养生秘方，主要介绍了各类药膳方剂，并将药膳同病症相结合，从治疗疾病、保健益寿、滋补强身
等多个角度进行了详尽的诠释和延伸。

　　《完全图解药膳养生最健康（白金修订版）》采用了图文并茂的形式，系统详尽地把各类膳食呈
现在每位读者面前，所有药膳，取材广泛，易于普及，是一本美食与养生相得益彰的实用宝典。
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章节摘录

版权页：   插图：     人的六种体质 按照中医的理论，人体主要分为气虚型、血虚型、阴虚型、气滞型
、淤血型和痰湿型六种体质，这六种体质各有各的特点。
所以在进行药膳进补之前，我们需要对自身的体质有一个大概的了解和准确的判断，只有这样才能够
取得事半功倍的效果。
否则，不仅不会取得良好的效果，反而还有越吃越差的忧患。
 气虚型 此种类型的人都有精力不足、免疫力低下的症状。
所以就应避免过度劳累，并且合理饮食。
 典型症状 “气”“血”“水”支撑健康，而其中起主导作用的是“气”。
气虚的症状便是“气”不足，“气”不足就等于精力不足，如此便常会有如下一些症状：易感到疲劳
、倦怠、发冷等；易造成免疫力低下，易患感冒且长时间不愈；肠胃变弱，食量减少，易患糖便及痢
疾：也易出现花粉症等过敏性症状，以及尿频、夜间多尿、性欲高潮功能障碍、不孕症、阳痿等症状
。
 爱心小帖 中国古人讲“劳即伤气”，意思是“过度疲劳会伤气”。
正如古话所讲，过度疲劳会使先天性体质因素恶化。
不管何种体质，工作学习时都应避免过度疲劳，应适当运动及娱乐，尤其要保证充足的睡眠。
 时常按压足三里、气海两个穴位，或对其进行简单针灸等刺激，可以有利改善气虚。
 肠胃弱的气虚者，为减轻肠胃负担，不应多吃油腻、甜腻、刺激性强的食物。
进食时要细嚼慢咽并注意合理饮食，这些很重要。
 此外，气虚者大多内寒，应避免食用生冷食物，日常饮食应以温热性食物为主，从而驱寒暖体。
蔬菜不可生吃，基本上所有食材都要加热。
 推荐食材：米，薯类，豆类，菌类。
疲劳时可多吃些牛肉、鸡肉、鳗鱼、虾类等补气食材。
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