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《选对中药才健康》

前言

中国传统药物是中国传统医学用以预防、诊断和治疗疾病的药类物质。事实上，中药的发现与应用在
中国已有几千年的历史，已发展成为中华民族的文化瑰宝之一。“中药”一词出现较晚，在西方医学
传入中国后，为了明确区分两种医药学，才将中国历年来使用的药物赋予“中药”之名。其实，中药
不仅与西方医药在人类医疗保健上同样担任重要的角色，更是人类健康养生的共同财富。    吾之好友
张永贤教授所撰的《选对中药才健康——养生中药TOP100种》收载临床上常用的100种中草药，并拍
摄精美的药材图与茶饮图，以提供读者完整的药材对照，使读者能在琳琅满目的药材中，辨别、挑选
出最佳的中药品种。中药主要是来自于天然药及其加工品，包括植物药、动物药、矿物药及部分化学
、生物制品药等，因此副作用小；此外，一味药物因含有多种成分，故能广泛运用于多种疾病的治疗
，并调配出合理的配伍组方以调养复杂病情，不仅能提高药效，还可降低副作用。    除了介绍100种常
用中草药外，作者还为忙碌的现代人提供每味药材的养生茶饮，有消除疲劳、美容养颜、强身健体等
功效，通过各种简易茶饮的养生方案，达到食疗与医疗并重之目的。随着生活水准的提高，人们对于
自身的健康日益重视，扁鹊也认为：“安身之本，必资于食，救疾之速，必凭于药，不知食宜者，不
足以存生也。”正说明了食疗与医疗并重的道理。对国人而言，中药进补(药膳)乃是利用中药材和食
物烹调成美味的佳肴，其具有预防与治疗疾病、延年益寿的作用，故又称为“食疗”。温和的食补与
适当的炖补可化去身体多余的燥热，保证营养素的均衡摄取，使脏腑机能回归正常，增强免疫力，并
防治疾病。须提醒读者，应请中医师调配合适的药膳，如此才能达到保健养身之效。    本书为读者在
采买中药材或烹煮药膳时，提供许多实用知识，诚为坊间不可多得的书籍，时值本书出版之际，特为
文推荐！    中国台湾中医师公会名誉理事长
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作者简介

张永贤，中国医药大学教授、副校长附设医院针灸科主任；中华针灸医学会创会理事长。中国医药学
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科主任。兼任德国中医研究所教育与研究委员，美国美洲针灸学院研究员，美国中医药学研究院学术
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，有“药膳养生达人”之美誉。
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章节摘录

版权页：   插图：   学点“升降沉浮” 药物的升降、沉浮为两种对立的药性；用以治疗疾病，其原则
应与疾病所表现的趋向相对。“升”为上升、升提，可治病势下陷；“降”是下降、降逆，可治病势
上逆；“浮”是升浮、上行发散，可治病位在表；“沉”是重沉、下行泄利，可治病位在里。 一般来
说，升浮药有升阳举陷、发散表邪、宣毒透疹（使疹子发出的解毒法）、涌吐（利用药物引起呕吐，
排除体内毒素、宿食的方法）、开窍等作用，多用于表证、下陷证、痘疹等。沉降药则有清热泻下、
降逆止呕、止呃、潜阳熄风、收敛、平喘等作用，多用于里证、积滞、呕呃、咳喘等。 此外，药物的
升降沉浮与药物本身的性味有密切关系。一般来说，升浮药物大多具有辛昧、甘味和温、热性；沉降
药物大多具有苦、酸、咸味和寒、凉性。药物的升降沉浮还受其质地轻重、炮制方式、配伍等因素所
影响。 药物质地：一般花、叶、枝、皮等质轻药物大多为升浮药；种子、果实、介壳、矿石等质重的
药物，大多为沉降药。 炮制方式：药物经过酒制则升，姜制则散，醋炒则敛，盐制则下行。 药物配
伍：药物的配伍也能使升降沉浮发生改变，如升浮药在搭配沉降药时，会随之下降；沉降药在搭配升
浮药时，也会随之上升。 因此，当人们在服用中药时，应配合病势发展来选用相应药物治疗，并注意
药物的升降沉浮会随着上述因素的改变而改变。 “归经”就是指药物对人体某一脏腑的选择性作用，
即作用点或靶器官。一般认为，每一证候都是脏腑或经络发病的表现，任何疾病均可通过辨证来分析
其发病的脏腑部位，进而将治疗该脏腑、经络病证的药物归人其经，故此种药物便称为“引经药”。 
“引经药”一般可分为十二经的引经药、六经的引经药、病症的引经药、局部或穴位的引经药。以十
二经的引经药来说，桔梗、升麻引手太阴肺经；细辛、黄连引手少阴心经；白芷、石膏引手阳明大肠
经；升麻、苍术引足太阴脾经；白芷、葛根引足阳明胃经；木通、竹叶引手太阳小肠经；肉桂、细辛
引足少阴肾经；羌活引足太阳膀胱经；柴胡、丹皮引手厥阴心包经；连翘、柴胡引手少阳三焦经；川
芎、青皮引足厥阴肝经；柴胡引足少阳胆经等。 六经的引经药则包含“太阳经”用羌活、防风；“阳
明经”用升麻、葛根；“少阳经”用柴胡；“太阴经”用苍术；“少阴经”用独活，“厥阴经”用细
辛、川芎等。另外，病症的引经药则是如治疗相关肺病时，用桑白皮以引药入肺经等。 此外，“脏腑
学说”亦是药物归经的主要依据，而“归经学说”则是脏腑学说在具体运用中药时的指导原则之一。
如麻黄人肺经，能发汗解表，宣肺平喘；黄连主人心经，能泻心火，除心烦而安心神，如临床上用黄
连阿胶汤治疗阴虚火旺引起的失眠时，每奏良效。另外，酸枣仁人心经，有养心、益肝、安神之效，
还能镇定情绪、安眠，故对症运用引经药，能有效改善病症。
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编辑推荐

《选对中药才健康:养生中药TOP100种》由张永贤、陈大真编著，名医带您慧眼识药材，活学活用的
中药精髓，养生保健事半功倍。 百种优选养生药材+百种现代人必备保健茶饮=掌握药食补养的两手
策略。 一目了然的中药知识理念，一看就会的中药优选秘诀，一做上手的简易养生茶饮。
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精彩短评

1、这本书的印刷质量不错，应该是正版的。
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