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前言

上医治未病四两拨千斤当前，健康已成为广大公众共同关注的热点、难点和焦点。
2001年《中国社会蓝皮书》中，“看病难，看病贵”已居百姓关注的十七个热点中的第一位。
什么原因呢7因为健康是节约、是和谐、是责任、是金子。
健康是人生的第一财富，怎么强调都不会过分。
“脱贫致富三五年，一病回到解放前”，“爱妻爱子爱家庭，不爱健康等于零”，关爱健康就是关爱
自己、关爱家庭、关爱事业。
那么，怎样得到健康呢7医学分两个阶段：上游是养生预防，下游是医疗康复。
抓住了养生，就是抓住了关键，一通百通，事事成功。
美国心脏病学会主席说：“任何高科技都不可能使病人恢复到得病以前的状态。
因此，好的医生是不让人得病的医生。
”研究表明：1元钱的养生，可以节省医药费8，59元：还能相应节省重症抢救费大约100元。
养生还能使各种慢性病发病率下降一半，健康寿命延长10年，生活质量大大提高，而且还不用花多少
钱，是人生的最佳投资。
不仅如此，在人体健康因素中，医疗只占8％，而生活方式，也就是养生，占了健康的60％。
因此，从维护健康的角度出发，养生举足轻重，是“四两拨千斤”的最佳选择。
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内容概要

本书本着因时养生、顺应自然进补的规律和原则，按照春、夏、秋、冬四时季节的不同变化，从人体
最基本的营养需求出发。
融合传统与现代的养生观念。
为各个奉龄段的读吝朋友介绍四季进补、养生保健等多方面的知识。
其中精心推荐的每一款菜品。
都是餐桌上一道美丽的风景。
既有对日常生活小常识的温馨提示。
又有充满爱心呵护的小贴士。
涉及不同人士、不同体质在各个季节适时进补的不同需求。
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章节摘录

春季调养篇春天是万物生长、万象更新的季节，也是人体进行饮食调养的大好时机。
一般来说，春季的饮食调养应注意以下三个方面的原则：一、高热量高蛋白原则早春时节，气温仍然
比较寒冷，人体为了御寒要消耗一定的能量来维持基础体温。
所以早春期间的营养构成应以高热量为主，除谷类制品外，还应选用黄豆、芝麻、花生、核桃等食物
，以便能及时补充能量物质。
由于寒冷的刺激可使体内的蛋白质分解加速，导致肌体抵抗力降低而致病，因此，早春期间还需要补
充优质蛋白质食品，如鸡蛋、鱼类、虾、牛肉、鸡肉、兔肉和豆制品等。
上述食物中含有丰富的蛋氨酸，而蛋氨酸具有增强人体耐寒力的功能。
二、抗病抗毒原则春天又是气候由寒转暖的季节，气温变化较大，细菌、病毒等微生物开始繁殖，活
力增强，容易侵犯人体而致病，所以，在饮食上应摄取足够的维生素和无机盐。
小白菜、油菜、柿子椒、西红柿等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果，富含维生素C，具有抗病毒作用；
胡萝卜、苋菜等黄绿色蔬菜，富含维生素A，具有保护和增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功
能，从而可抵抗各种致病因素侵袭；富含维生素E的食物也应食用，以提高人体免疫功能，增强肌体
的抗病能力。
这类食物有芝麻、青色卷心菜、菜花等。
三、少酸增甘原则中医学认为，“春日宜少酸增甘，以养脾气”。
这是因为春季为肝气旺盛之时，肝气旺则会影响到脾，所以春季容易出现脾胃虚弱病症；而多吃酸味
的食物，会使肝功能偏亢，故春季饮食调养，宜选辛、甘温之品，忌酸涩。
饮食宜清淡可口，忌油腻、生冷及刺激性食物。
此外，春季是蔬菜的淡季，但野菜、山菜的生长期早于一般蔬菜，而且富含维生素，可以有选择地采
摘食用，以补充一般蔬菜的不足。
春天万物复苏，处处生机蓬勃。
这时人体各组织器官功能活跃，需要大量的营养物质供给肌体营养需要。
此时适当地进行食物调养，对身体是大有益处的。
春天人体阳气逐渐上扬，宜选用扶助正气或补益元气的补药或补品。
如气虚者可常服补中益气丸、人参银耳晶、黄芪生脉饮；血虚者可常服用党参养荣丸；肾虚者可常服
六味地黄丸、杞菊地黄丸等。
另外，人参性味甘平，也是此时补益的良药，市场上销售的红参、生晒参均可选用。
中医认为，脾胃虚弱、气短声低、疲乏无力、畏寒者，是阳气不足的症状，适用红参；而疲倦乏力、
神疲、口干者则应选用生晒参，有条件用西洋参，功效更好。
最简单的服用方法是每次5克，切碎放于小瓷碗中加小半碗水和适量糖炖之，连渣一起服用，每日一
次。
也可采用补药与补品配合或采用食物补法，以扶助正气。
一般情况下，可选用党参、黄芪、红枣、首乌等加瘦肉同炖食。
体虚疲乏、气短懒言或内脏下垂者，可用党参、黄芪各20克，鸡肉250克，红枣5枚，生姜3片，水适量
炖熟，加盐调味，饮汤吃肉，3-5天吃一次，具有健脾胃、益气血、滋养颜体之效。
食物中的鸡蛋、牛奶、豆浆等都可经常食用，以作调补之品。
蜂王浆、蜂蜜也是性平的滋补佳品，适量久服，也有较好的补虚损、强身益寿之效。
还应多吃些新鲜果蔬、鸡肝、鲫鱼等富含维生素的食物，以满足人体对维生素的要求。
有些体弱者入春后会出现“春困”现象，表现为疲乏思睡、精神不振、胃纳欠佳、舌苔厚腻等，此时
可用健脾、化浊、和胃的中药，如服藿香正气丸，或用藿香加佩兰泡茶饮用，以祛湿化浊，健脾开胃
。
每天嚼服枸杞子6克（干品可用开水泡饮），以养肝明目，对预防眩晕目疾和保护肝脏很有益处。
春季的饮食调养重在养肝护肝，肝是四肢的根本，藏魂之所在，是人体中的最大腺体，犹如一个“化
工厂”，具有代谢、肝汁分泌、解毒、凝血、免疫、热量产生及水与电解质的调节等功能。
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中医理论认为，肝属五行之木，春木旺，肝主事，因此春季养肝护肝就显得尤为重要。
春季常用的养肝防寒菜品有：【茄汁青鱼片】青鱼补肝明目，养胃健脾。
适用于久病体虚、神经衰弱、慢性肝炎、慢性肾炎。
【素焖扁豆】扁豆被誉为春季首选健脾和胃的素补佳品，适用于老人、孕妇、乳母，以及高血压、冠
心病、脑血管病患者服食。
【韭菜猪肝汤】韭菜性温辛香，春天食用最能助益阳气，以其配猪肝可补养肝血。
适用于肝病、夜盲症、便秘等病患。
【黑米粥】黑米性平味甘，含15种氨基酸及多种维生素，能益肝补脾，养胃滋肾，为春季进补佳粮。
此粥适用于肝肾虚损，妇女产后体虚。
【红枣粥】红枣补气血，益肝健脾和胃，温补阳气。
此粥适用于脾胃虚弱所致气血不足、血小板减少、贫血、慢性肝炎、营养不良等。
【蜜糖红茶】红茶叶5克，放保温杯内，以沸水冲泡，加盖焖片刻；调适量蜂蜜、红糖。
每日饭前各饮一次，能温中养胃。
此茶适用于春天肝气偏旺，脾胃功能不佳。
【葱白生姜茶】大葱1根，砸扁切碎放锅内，加开水1碗，取旺火烧沸，加红茶叶1大撮，调入生姜汁1
匙，冲浓茶趁热饮。
随即盖被就寝，可增热御寒，防治早春风寒感冒。
传统养生学认为，春季肝脏当令，养阳益肝是首要，以防肝脏淤滞不畅，并提倡春季养肝食为先和以
脏补脏的方法。
从现代营养学的角度来看，早春二月的膳食原则应该是高蛋白、高维生素、充足热量的均衡膳食。
所谓高蛋白就是要根据个人的具体情况，适当地增加蛋白质高的食物的摄人量。
下面介绍几种春季养肝的首选食物：【鸡肝】鸡肝味甘而温，补血养肝，为食补养肝之佳品，比其他
动物肝脏补肝的作用更强，且可温胃。
具体用法是：取新鲜鸡肝3只，大米100克，同煮为粥服食。
可治中老年人肝血不足，饮食不佳，眼睛干涩或流泪。
此外，老年人肢体麻木者，也可用鸡肝5只，天麻20克，两味同蒸服，每日一次，服用半月，便可见效
。
【食醋】醋味酸而入肝，具有平肝散瘀，解毒抑菌等作用。
肝阳偏亢的高血压患者，每日可食醋40毫升，加温水冲淡后饮服：也可用食醋泡鸡蛋或醋泡黄豆，食
蛋或豆，疗效颇佳。
平素因气闷而肝痛者，可用食醋40毫升，柴胡粉10克冲服，能迅速止痛。
【鸭血】鸭血性平，营养丰富，肝主藏血，以血补血是中医常用的治疗方法。
取鸭血100克，鲫鱼100克，白米100克同煮粥服食，可养肝血，辅治贫血，同时也是肝癌患者的保肝佳
肴之一。
【菠菜】菠菜为春天的应时蔬菜，具有滋阴润燥，舒肝养血等作用，对肝气不舒及并发胃病的辅助治
疗，有很好的疗效。
首乌肝片是春季进补常用的一味药膳。
具体做法是：加水将首乌煮出较浓的药液，从中取20毫升备用。
再将250克鲜猪肝剔去筋洗净后，切成4厘米长、2厘米宽、0.5厘米厚的片。
各15克的姜、葱、蒜洗净后，葱切成丝，蒜切成片，姜切成米粒。
将猪肝片加入首乌汁和食盐少许，用约10克湿淀粉将其搅拌均匀。
把首乌汁、酱油各25克，白酒10克，食盐4克，醋5克，湿淀粉5克和汤兑成滋汁，再将炒锅置武火上烧
热放入油，烧至七八成热，放入拌好的肝片滑透，用漏勺沥去余油，锅内剩油约50克，下入蒜片、姜
片略煸后下入肝片。
同时将青菜下入锅翻炒几下，倒入滋汁炒匀，淋入明油少许，下入葱丝，起锅即成。
温馨提示：首乌补血乌发，是古代著名的抗老益寿药。
猪肝营养丰富，以肝补肝，再掺入木耳，有补肝肾、益精血，乌发明目的功效。
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对肝肾亏虚、精血不足导致的头昏眼花、视力减退、须发早白、腰腿疲软等症有很好的疗效。
注意事项篇春天是人体生理机能、新陈代谢最为活跃的时期。
然而春雨绵绵，天气潮湿，乍暖还寒，气候很不稳定。
健康的人能够调适自己很快适应环境，但是体质较弱的人，在这多变的季节里，旧病就很容易复发。
此类患者和病后体虚的人，可以通过适当的食物进补，提高身体的抵抗力，从而得到康复。
春季进补以鸡肉、鸡蛋、瘦猪肉、红枣等温性食物为宜。
不仅可以改善慵懒的体质，还可以充沛体力。
然而，对于身体明显虚弱的人，则需要选择适当的滋补中药来调养，如西洋参、龙眼肉、党参、黄鳝
等。
春季饮食重在养肝补脾，应多食甘味食品。
甘味入脾，最宜补益脾气，脾健又辅助于肝气。
故春季进补应以“省酸增甘，以养脾气”为原则，少吃酸味，多吃甘味的食物，以滋养肝脾两脏，对
防病保健大有裨益。
性温味甘的食物首选谷类，如糯米、黑米、高粱、黍米、燕麦；蔬果类，如刀豆、南瓜、扁豆、红枣
、桂圆、核桃、栗子；肉鱼类，如牛肉、猪肚、鲫鱼、花鲤、鲈鱼、草鱼、黄鳝等。
人体从这些食物中吸取丰富的营养素，可使养肝与健脾相得益彰。
人体要顺应春升之气，就需要多吃一些温补阳气的食物，尤其早春乍暖还寒，可多食用韭菜、大蒜、
洋葱、魔芋、大头菜、芥菜、香菜、生姜、葱等。
这类蔬菜均性温味辛，既可疏散风寒，又能抑杀潮湿环境下孳生的病菌。
春日的暖风或晚春的暴热，容易引动人体内郁热而生肝火，或致体内津液外泄，可适当配吃些清解里
热、滋养肝脏的食物，如荞麦、荠菜、菠菜、蕹菜、芹菜、菊花苗、莴笋、茄子、荸荠、黄瓜、蘑菇
等。
这类食物均性凉味甘，可清解里热，润肝明目。
至于新鲜水果，虽有清热生津解渴的作用，但大多味酸而不宜在春天多食。
若需解里热，以吃甘凉的香蕉、生梨、甘蔗或干果柿饼之类为宜。
一般来说，体质虚弱的人才需要进补，而虚证又分为气虚、血虚、阳虚、阴虚等类型。
用医学术语来说，气虚者补气，血虚者补血，阴虚者补阴，阳虚者补阳，气血两虚者气血双补，阴阳
两虚者阴阳双补。
气虚证是常见的虚证之一，其主要表现为少气乏力、语言低微、呼吸微弱、食欲不振、食后腹胀、腹
泻或便溏、脱肛、易出汗、怕风寒、易感冒、脉虚或无力等症状。
对于气虚证应采用补气药物治疗。
补气药多温性，凡阴虚火旺者均不宜用。
对于通常的气虚，适宜的补气药或补气食品制作的药膳，一般都会有较好的效果。
春季常见的补气药物有：人参、党参、太子参、黄芪、山药、刺五加、白术、莲子、白扁豆、大枣、
甘草等；常见的补气食物有：牛肉、鸡肉、乳鸽肉、鹌鹑、海参、腐竹及猪、牛、羊肚等。
血虚证是常见的虚证之一，其主要表现为：面色苍白或萎黄，唇色淡白，头晕眼花，心悸失眠，手足
发麻，妇女行经量少、延期甚至经闭等。
对于血虚证应采用补血药物治疗。
对于一般性的血虚证，可对症选用阿胶补血膏、当归片、鸡血藤片、何首乌片、四物丸、归芍地黄丸
、天王补心丹、归脾丸、肝精补血素等。
春季常见的补血药有：当归、熟地、阿胶、何首乌、鸡血藤、白芍、桂圆、胎盘等等。
常见的补血食品有：动物血、肝脏、脊骨和黑芝麻、黑木耳、发菜、红糖等。
阳虚证是常见的虚证之一，除有气虚的表现外，还有畏寒肢冷、尿清便溏、白带清稀、阳痿早泄等症
状。
对于阳虚证，适宜选用补阳药或补阳食品制作的药膳，每日少量，长期进补，会收到较好的效果。
春季常见的补阳药有：附子、鹿茸、海马、海狗肾、鹿鞭、狗鞭、蛤蚧、巴戟、肉桂、冬虫夏草、九
香虫、杜仲、续断、狗脊、骨碎补、补骨脂、肉苁蓉、锁阳、淫羊藿。
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菟丝子、枸杞子、韭菜籽等；常见的补阳食物有：麻雀肉、狗肉、羊肉、虾、螃蟹以及动物的肾、骨
髓、蹄筋等。
阴虚证也是常见的虚证之一，除有血虚的症状外，尚有午后潮热、手足心热、颧红盗汗、男子遗精、
女子经量少等症状。
对于阴虚证，适宜选用的补阴药或补阴食品制作的药膳，每日少量，长期进补，会收到较好的效果。
春季常见的补阴药有：西洋参、天门冬、麦门冬、北沙参、玉竹、石斛、女贞子、旱莲草、百合、生
地、黄精、枸杞、龟甲、鳖甲等；常见的补阴食品有：豆腐、鳖肉、龟肉、兔肉、猪肺、猪蹄、蜂蜜
、白木耳等。
另外，在选用补药及食物时，还需注意补药的效力，有峻补和缓补之分，峻补类药物如人参、鹿茸等
，应禁用或慎用，使用时必须遵守医嘱，并严格控制剂量。
温馨提示：春季气温逐渐升高后，细菌、病毒等微生物也开始繁殖，活力增强，容易侵犯人体而致病
。
所以在饮食上应摄取足够的维生素和矿物质。
塔菜、芥蓝、西兰花等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果，富含维生素C，具有抗病毒作用；胡萝卜、菠
菜等黄绿色蔬菜，富含维生素A，具有保护和增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功能，可以抵
抗各种致病因素的侵袭。
分类进补篇第一章男性篇春季的饮食调养春季是一年中最美好的季节，但从气候角度说，春季的天气
是多变的，乍暖还寒，很不稳定。
因而在春季，生活的方方面面必须考虑到春季的不稳定气候，饮食也不例外。
传统中医十分重视气候与饮食起居的关系，认为一年四季，气候不同，饮食也须有所差异。
《饮膳正要》说：“春气温，宜食麦以凉之；夏气热，宜食菽以寒之；秋气爽，宜食麻以润其燥；冬
气寒，宜食黍以热性治其寒。
”春季万物始动，阳气升发，饮食应重在健脾壮阳，减酸增甘，适量增加蛋白质、B族维生素、钙、
镁的摄人量。
“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，春季宜多吃水果蔬菜，菜宜少放油、糖、盐。
早晨起来喝两杯水，一杯白开水，一杯淡盐开水，多喝水可有效预防“气象综合症”；晚上临睡前，
冲泡一杯由玫瑰花、酸枣仁、茯苓、甘草混合的玫瑰晚茶，可以消疲劳、安睡眠。
春季宜摄食适量的羊肉、狗肉、雀肉、黑枣等能够恢复和调整人体阴阳平衡的食物。
食用以大枣、山药、大米、小米煮的粥，不仅养生，还可预防胃炎、胃溃疡的复发。
食用如蜂蜜、香蕉、百合、冰糖、白萝卜等养阴润燥的食物，则能缓解“上火”症状。
另外，韭菜最适宜在春季食用，因为春季气候忽冷忽热，韭菜性温，最适合保养人体内的阳气。
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编辑推荐

《中华四季进补大全》中提到希望每个人都能通过合理的养生之道，调节肌体，袪病健身，踏上健康
、幸福、长寿的生命快车。
健康活100，本来就应该；90活不过，就是你的错！
春天五脏属肝，可用升补；夏天五脏属心，宜用淡补；秋天五脏属肺，则宜平补；冬天五脏属肾，适
宜滋补；而四季家通补。
从现代医学观点看，养生就是避免一切矛盾运动和无效运动，使生命活动有序进行，节约能量消耗，
减少氧自由基产生，这正是健康和长寿的生理学基础。
《中华四季进补大全》从大处着眼，小处着手，中西医学兼顾，对养生与进补这两门高深的学问，由
浅入深，娓娓道来，从一年四季的春湿、夏热、秋凉、冬寒对人体的影响，到饮食上的因时养生、顺
时进补，春之升补，夏之清补，秋之平补，冬之滋补都阐述得层次清楚，条理分明，使人一看就懂，
一懂就用，一用就灵。
特别是书中推荐的每一款四季菜品都是餐桌上一道美丽风景，都是对家人、亲人的关心与爱心。
当前市场上健康科普书籍琳琅满目，但精品不多，而《中华四季进补大全》立意高远，内容丰富，写
作的风格使其能使健康知识“清风潜入夜，润物细无声”，使读者在轻松的阅读欣赏中开阔眼界，修
养身心，并能获得宝贵的养生与进补的知识和技能，确是一本难得的好书，相信广大读者一定能从中
深深获益。
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