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人的一生，健康是第一位的，没有健康就没有真正的幸福。那么我们该如何爱护和保护身体呢？俗话说得好：“最好的医
生是自己，最好的医院是厨房，最好的药物是饮食。药疗不如食疗，药补不如食补”。

中医凝聚了深邃的哲学智慧和中华民族几千年的健康养生理念及其实践经验，是中华文化的瑰宝，也是中华文明对全人
类的四大贡献之一。中医的重要内涵之一就是“药食同源”。

李怀安

源于自然 吃出健康

“药食同源”包含两层意思。第一，中

药与食物来源相同，都来源于大自然。中

药的来源皆为天然物质，包括植物、动物和

矿物等，而日常人类食用的食物，同样来源

于自然界的动物、植物及部分矿物质等，因

此中药和食物的来源是相同的。第二，在

中医学中药物和食物是不能严格区分的，

有些药物即是食物，有些食物即是药物。

食物的药用价值，是人类在漫长的进

化与繁衍过程中逐步认识到的。《淮南子·
修务训》称:“神农尝百草之滋味，水泉之甘

苦，令民知所避就。学此之时，一日而遇七

十毒。”可见神农时代药与食不分，无毒者

可就，有毒者为避。换句话说，那时，由于

物质匮乏，只要是没有毒的就可当成食物。

随着人类社会不断发展，发现的食物

越来越多，各种食物的性味和功效也被人

们慢慢认识，同时在长期的生活实践中，人

们发现一些食物不但有食用价值，还可以

来治病，于是有些药物就从食物中产生

了。这些生活体验，载入了《神农本草经》、

《皇帝内经》、《食疗本草》、《本草纲目》等，

人们已经将食物及医药融成一体，演化出

“药食同源”的文化。这是食疗的基础，也

是养生的智慧。

《皇帝内经》说“空腹食为食物，患者食

为药物”，说明了食物与药物之间是可以转

化的。“大毒治病，十去其六；常毒治病，十

去其七；小毒治病，十去其八；无毒治病，十

去其九；谷肉果菜，食养尽之，无使过之伤

其正也”。这可称为最早的食疗原则。

《养生寿康书》说：“善治病者，不如善

慎疾，善治药者，不如善治食”。孙思邈非

常重视食补，认为“安神之本，必资于食”。

他在《千金要方》中提到：“凡欲治病，先以

食疗，既食疗不愈，后乃用药尔”。可见食

疗在中医学中的至高地位。

现代人物质丰富，摄入很多肥腻的食

物，加重了肠胃负担；同时，由于工作压力

变大，长期超负荷工作，晚上也常常忙于应

酬招待，导致身体严重透支；再有，经常在

冬天贪吃反季节的寒凉食物，或者在夏天

里人体毛孔大开的时候，频繁使用空调。

这些不良习惯带来的直接后果就是人们的

免疫力下降，体内寒湿很重，经络不通，血

液流通不畅，血管壁弹性变差，动脉硬化，

同时身上、脸上会长痘、长斑，重者甚至会

长肿瘤。

据世界卫生组织统计，人的健康，遗传

占15%，社会条件占10%，气候地理条件占

7%，医疗条件占8%，自我保健占60%。所

以即使在医疗条件极好的情况下，你的健

康保障也只有8%。而如果能运用好食疗，

同时注意心态和生活习惯，就能保障健康

的60%。

据不完全统计，目前人类亚健康人群

占比75%。这些亚健康群体如果不注意养

生就会出现病变，如果注意养生再进行合

理的调理，那么亚健康状态就会消失，就不

会生病。徽印象系列健康产品正是结合古

代验方及现代中医药理论，根据现代人类

的生活饮食习惯及气候变化而研发的针对

人类亚健康及相关疾病防治的食疗产品，

它根据人体的经络理论、阴阳平衡以及食

物的寒热特性，从根本上消除导致人体亚

健康的根源，安全性高、见效快、不必长期

服用，能解除西方医学所不能解除的许多

病痛，是对人类食疗文化内涵的极大丰富，

对于提高人类的生活质量，延长人类寿命，

具有重大的意义。正所谓“药补不如食补，

药疗不如食疗”。

徽印象，源于自然，吃出健康。


