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内容概要

本书以《黄帝内经》的传统养生医学观和通俗流畅的语言，根据“天人相应”、“阴阳平衡”的自然
规律，按照四季24节气不同的气候变化，对人体产生的相应影响，逐一进行了深人浅出的分析，提出
了科学的养生方法。
又据传统医学“药食同源”的道理，注重“因时而养”、“以食为养”的养生方针。
以四季24节气为序，逐一进行了详细、科学的分析、解读。
针对各类人群提出了简便、易行、实用的饮食养生方法。
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章节摘录

插图：中医认为，人体调养有四补，即补气、补血、补阴、补阳。
补气食物是指具有益气健脾功效，对气虚证（指气短、乏力、语调低微、神疲、自汗，脸色苍白无光
泽等）有补益作用的食品，如大米、糯米、花生、山药、胡萝卜、豆浆、鸡肉等。
补血食物是指对血虚证（指头昏眼花、腰体麻木、心慌心悸、失眠、面色萎黄、舌质淡白，女性月经
量少、色淡等）有补益作用的食品，．如动物肝脏、动物血制品、龙眼肉、荔枝肉、桑椹、黑木耳、
菠菜、胡萝卜、猪肉、海参、鱼类等都有一定的补血作用。
补阳食物是指具有补阳助火，增强性功能的功效，对阳虚证（指畏寒怕冷、溏便、阳痿等）有补益作
用的食品，如狗肉、羊肉、虾类、鹿肉、核桃仁、枸杞子、鸽蛋、鳝鱼等。
补阴食物是指具有滋养阴液，生津润燥的功效，对阴虚证（指午后潮热、颧红、盗汗、口干、五心烦
热、舌红少苔等）有补益作用的食品，如银杏、木耳、梨、牛奶、鸡蛋、葡萄、白菜等。
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编辑推荐

《24节气饮食养生指南:吃对食物吃对时候》由航空工业出版社出版。
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