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《女性保健药膳》

前言

中国药膳源远流长，已有数千年的历史。药食同源，药膳是采用天然无毒、无（或极少）副作用的上
品中药和食物之间科学配伍，用独特的烹调技术，制成具有色、香、味、形的美味食品。药膳寓医于
食，将药物作为食物，又将食物赋以药用，药借食力，食助药威，既具营养价值，更具防病治病的功
效。药膳防病治病的作用有三大特点：①注重整体，辨证施膳。要区别人的不同体质、健康状况、患
病性质、季节时令、地理环境等，认准证型，确定食疗原则，如此，才能真正达到食用药膳的目的，
发挥其功效。②防治兼宜，效果显著。食用药膳，既可治病，又可防病强身，这是有别于纯药物治疗
的一大特点。据不完全统计，有500多种动植物可作为滋补食疗药膳原料，如人参、冬虫夏草、芡实、
山药、白术、天麻、茯苓、甘草、当归、红枣、枸杞等，都能起到滋身体、补气血、调阴阳的作用，
经现代药理学研究证实，确能增强生理功能，改善细胞的新陈代谢，对神经内分泌调节功能、机体免
疫功能和抗病能力都有良好的调节作用，且是绿色食品，符合现代人的健康需求。药膳性平和，效果
又显著，正符合唐代名医孙思邈在《备急千金要方》中指出的“食能排邪而安脏腑，悦情爽志以资气
血。”而“药性刚烈，犹若御兵”，所以，“凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，后乃用药耳。”孙
思邈进一步指出，“若能用平疴，适性遣疾者，可谓良工。长年饵老之奇法，极养生之术也。”陈直
在《养老奉亲书》中指出“凡老人之患，宜先以食治，食治未愈，然后命药”，“贵不伤其脏腑也”
。可见，药膳是适宜妇、幼、老的用于疗、补之佳品。③良药可口，服食方便。中药汤剂多有苦味，
而药膳是药、食经过性味科学选择调配、精细加工制成的色香味形俱佳的特殊膳食，既无苦口之弊，
又可避免产生药源性疾病，可使人在饱腹乐口的同时达到防病疗疾之效。女性具有特殊的生理结构，
需要特殊的护理保健。女性的健康是人类繁衍的保障，是全家幸福、国家昌盛的标志。因此，女性特
别需要保健药膳。作者认真总结长期的实践经验，广集古今（包括民间的和宫廷的）药膳验方，本着
取材容易、制作简便、应用广泛、食用可口、价格便宜、疗效灵验、安全可靠的原则，精选出700多道
药膳。本书分别介绍了女性生理期、病理期、疾病杂症、健美强身、四季滋补、不同体质、不同龄期
的药膳。应用药膳时要严格分清预防疾病、治疗疾病、病后调理、保健强身等，治病的药膳只能是病
人对症食疗，即便某种病的同一患者，在病初、病中、病后各阶段食用药膳也不一样，须对症用膳。
药膳的制作、配料和用具都是有讲究的，如药膳用锅都要求用沙锅或不锈钢锅，忌用易褐变的铁锅。
本书融科学性、实用性为一体，内容丰富，适合不同龄期女性阅读应用，其中还有一些药膳是适合全
家的。本书在编写中得到不少同仁以及出版社的领导和编辑人员的热情支持，在此一并致谢！编
者2008年8月
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《女性保健药膳》

内容概要

《女性保健药膳》分女性生理期、病理期、健美健身、四季滋补、不同体质、不同龄期几大部分。从
分析体内所需营养、病症状况入手，通俗地介绍了700多道妇女保健药膳。《女性保健药膳》融科学性
、实用性为一体，内容丰富，适合城乡广大不同龄期女性阅读参考。
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《女性保健药膳》

作者简介

田后谋，陕西人，出身于中医世家，1963年毕业于西北大学药用植物专业。曾获四项省部级二等以上
成果奖，享受政府津贴，西安市人大代表，陕西省高级专家协会常务理事。

    擅长食疗保健医学，出版有《药膳健身指南》、《果品食疗健身指南》、《老年保健药膳》、《巧
食野菜治百病》、《美容减月巴保健药膳》、《蔬菜食疗健身指南》、《营养健康话野菜》等15部专
著，发表论文400篇。
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《女性保健药膳》

章节摘录

四、女性杂症食疗药膳（一）不孕症食疗药膳夫妻同居2年，配偶生殖功能正常，未采用避孕措施而
未妊娠者，可诊断为不孕症。婚后从未受孕者称为原发性不孕，曾有妊娠而隔2年未再受孕者称继发
性不孕。中医称为“无子”或“全不产”、“断绪”等。认为病机与肾的关系密切，并与天癸、冲任
、子宫的功能失调或脏腑气血不和，影响胞脉、胞络功能有关。主要病位在肝、肾、子宫，变化在脏
腑、天癸、冲任，故选择药膳时当以分别辨证施食。临床上分为：（1）脾弱血虚型病因。多由素体
脾胃虚弱，或久病失血伤阴，以致阴血不足，冲任空虚，而不能养精成孕。主证：婚后多年不孕，伴
食欲不振，疲倦无力，懒语，身体瘦弱，面色萎黄，舌质淡，舌苔薄，脉虚而弱。治疗原则：补血滋
肾，健脾理胃。方例：养精种玉汤加减（熟地黄红枣各30克，当归20克，白芍12克，山萸肉、党参、
黄芪、首乌各15克）。（2）气滞血淤型病因。多因情志内伤，气血运行不畅，致淤血停滞，内阻冲任
胞脉，不能摄精受孕。主证：婚后多年不孕，经期错后，血块多，经来腹痛拒按，伴见胸胁胀满，乳
房胀痛，烦躁易怒，舌质紫黯，或舌有淤点，脉涩。治疗原则：行气理血，化淤止痛。方例：血府逐
淤汤加减（当归15克，益母草20克，生地、桃仁、柴胡、牛膝各10克，红花9克，枳壳、赤芍各6克，
甘草5克）。（3）寒邪凝滞型病因。经期感受风寒邪湿，血被寒邪所伤，致淤血停滞，内阻冲任，不
能摄精受孕。主证：婚后多年不孕，经期不定，来时小腹冷痛喜按，怕冷，四肢不温，舌质黯，舌苔
薄白，脉沉弦。治疗原则：温经散寒，活血理血。方例：少腹逐情汤加减（当归20克，赤芍、川芎、
延胡索、五灵脂各10克，蒲黄15克，干姜3克，小茴香6克）。（4）胞宫寒冷型病因。经行之时，感受
风寒，风寒之邪乘虚而袭人胞宫，致胞宫寒冷，不能摄精成孕。主证：多年不孕，经期错后，经量偏
少，色黯有血块，时感阴户寒冷，经行时小腹冷痛，舌苔白，脉沉紧。治疗原则：温经散寒，活血理
血。方例；艾附暖宫丸加减（艾叶、香附、续断、川芎、白芍各10克，黄芪、当归各15克，熟地12克
，官桂、吴茱萸各3克）。（5）肝气郁结型病因。情志不舒，肝气疏泄失常，致气血不调，冲任不得
相资，难以摄精成孕。主证：婚后多年不孕，经期错前错后，经血血色紫黯，血质稠黏，经前乳房胀
痛，胸胁苦满；性情暴躁而易怒，舌苔薄，脉弦或涩。治疗原则：疏肝理气，活血调经。方例：开郁
种玉汤加减（当归、炒白术各15克，益母草、杭白芍各20克，香附12克，丹皮、茯苓、花粉各10克）
。（6）痰湿壅阻型病因。素体肥盛，禀受甚厚，加之恣于酒食，致使痰湿壅阻，胞宫受困，无法受
精成孕。主证：婚后多年不孕，形体肥胖，倦怠喜睡，经期错后，经血量少，血色暗而淡，质稠，白
带多而绵绵不绝，舌质胖嫩，舌苔白腻，脉沉濡。治疗原则：祛湿化痰，固肾止血。方例：苍术导痰
丸加减（苍术、陈皮、茯苓、枳壳、法半夏、昆布各10克，石菖蒲6克，黄芪、益母草各15克，续断12
克）。（7）肾阳不足型病因。多因禀赋素弱，肾阳气不足，肾气虚衰，冲任胞脉失养，无力摄精成
孕。主证：婚后多年不孕，经期错前错后，精神萎靡，形寒肢冷，头晕耳鸣，腰膝酸软，经血淡，经
期小腹冷痛，舌质淡，舌苔薄白，脉沉细，尺脉弱。治疗原则：温补肾阳，调经理血。方例：毓麟珠
汤加减（当归、熟地、川杜仲、西党参各15克，川芎、白芍、菟丝子、白茯苓、炒白术、益智仁各12
克，鹿角霜6克，益母草20克）。（8）肾阴虚亏型病因。久病，或房事过度，损伤肾气，阴津不足，
致冲任胞脉失养，难以养精成孕。主证：多年不孕，骨蒸夜热盗汗，月经不调，精神疲软，烦躁不安
，腰酸背痛，四肢软弱；面色潮红，舌质红而无苔，或少苔，脉细数。治疗原则：滋补肾阴，养血调
经。方例：清骨滋肾汤加减（地骨皮、丹皮、北沙参、麦冬、兀参各10克，当归、枸杞子、五味子
各15克，益母草20克，枣皮、石斛、炒白术各12克）。
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《女性保健药膳》

编辑推荐

《女性保健药膳》作者认真总结长期的实践经验，广集古今（包括民间的和宫廷的）药膳验方，本着
取材容易、制作简便、应用广泛、食用可口、价格便宜、疗效灵验、安全可靠的原则，精选出700多道
药膳。
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精彩短评

1、内容是可以.只是没有图,这是一个读图的年代.图文并茂会更好!
2、女人要爱护自己*只自己爱自己，别人才会爱你，连自己都不爱护自己的女人怎么可能得到别人的
爱？所以这本书对女人很有用*
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