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中医大家蒲辅周之女、中医学专家蒲志兰详说一年四季的健康饮食，让你和家人吃出幸
福生活
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民以食为天，如何在春夏秋冬一年四季的转换中，将食物发挥其最大的功用，享受健康
的人生，是现代社会中的都市人都倍加关注的问题。

京城著名中医蒲志兰所著的《四季餐桌》，以平实、易懂的文字，结合一年四季的气候
特点，提出了每个不同季节需要注意的饮食原则，进一步详说了大家日常生活常见的当
令食材的特性、营养成分、功效，将各种容易操作的精选食疗方介绍给读者，更有贴心
的百种食材索引方便查询，使你能够一看就懂，懂了就能做，做了就有效，是一本切实
可行的健康饮食手册，帮助大家从饮食入手，一年四季都能够拥有健康的身体，幸福的
生活。

作者介绍: 

蒲志兰，出生于中医世家，其父蒲辅周为我国当代杰出的中医学家，幼承庭训深得其父
真传，16岁即开始学习针灸治疗。后就读于北京中医学院（现为北京中医药大学），毕
业后从事中医临床至今近40年，积累了丰富的临床经验，尤其擅长治疗妇科和皮肤科疾
病。在医疗实践中极力推崇中医
“治未病”的学术观点，重视心理疏导及饮食调理，尽量做到少用药或不用药，减少和
避免药物的副作用。著作和出版了《春季中医养生》《夏季中医养生》《秋季中医养生
》《冬季中医养生》等书籍。将中医的养生学与临床防病治病相结合，做到预防为先，
调理为主，使亚健康病人状况得到明显改善。在国家图书馆，中信集团，北京、河北、
山东等电视台多次进行中医养生科普讲座，深受好评。

近年来作者在发展中医美容事业上不遗余力，做出了较大的贡献。曾任香港城市大学中
国传统美容学专业课程顾问，多次赴港讲学。在世界中医药联合会中医美容专业委员会
的各种中医讲座中多次承担教学任务，培训韩国、日本、巴西等国学员上百名，现任该
会副会长。同时担任北京同仁堂健康药业特聘专家。
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中医

家有老中医，养生食谱

饮食保健

美食

生活

医学饮食

餐桌

评论

【R247.1/448/2013】中医世家出品，值得认真看看。食疗好过治疗。根据每个季节应
对应的食物做的目录，参照之。

-----------------------------
有用的养生食材方案

-----------------------------
实用

-----------------------------
中医世家出品，值得认真看看。食疗好过治疗。

-----------------------------
很长知识的一本小书，结合了中医养生的许多知识，引经据典，并很细心的标注了一些
小贴士。当然养生什么的对作为外校学生的人而言似乎是有些奢侈的，毕竟学习活动忙
碌烦躁，很少能够静下心来认真去安排自己的饮食。然而读罢还是觉得获益匪浅，多了
解些餐饮常识养生知识总是好的。如其名按四季分，着实对人日常生活有很多启发。青
春体健活力充足，但仍是不能肆意损耗的。合理餐饮，善待自己～



-----------------------------
把一本《黄帝内经》研究透，每个人都是半个养生专家了。
食物对不同体质的人有一定的影响作用，但不能过于刻意为之，一家人体质不同一起吃
饭难道要一人一道菜麽？主要还是心态好吃什么都香自然全家健康啦！

-----------------------------
类似中医的口吻，菜谱针对性不强。个人觉得指导意义不大。

-----------------------------
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书评

居家过日子都是些具体而现实的平常事，看似简单，可一家老小吃喝拉撒，方方面面都
能应付得过来、想得周全、打理得通顺正常就不是件容易的事情了。首先就说这第一位
的“吃”吧，是最基本的，一日三餐是谁也离不了的。但其实吃饭也“没那么简单”。
就我的切身体会来说，买菜就...  

-----------------------------
相信很多朋友经常会问自己一个问题：午饭吃点什么？晚餐吃什么好呢？然后在脑海里
搜索半天，也没有答案。最后随便吃了些第二天不会记得的东西。其实选择一顿饭吃什
么，之所以困难，是因为没有一个尺度或标准。比如晚上我只想吃甜食或者蔬菜，这样
就缩小了选择范围。《四季餐桌...  

-----------------------------
吃货之做饭养成记 文/细雨微澜
我是个吃货，还是个十分挑食的吃货，在家时，由于外公乃至老爸老舅的厨艺都十分了
得，所以我挑食挑的并不十分明显。在外生活了接近一年的时间，锅碗瓢盆也买了很多
，可是真正待在厨房中的日子却屈指可数，乃至到餐厅吃饭，也因我的挑食成为一件...
 

-----------------------------
我对健康饮食特别关注。是因为做为职场人，来自社会家庭等各方面的压力越来越蜂拥
而至，是因为人到中年，过度疲劳造成的亚健康状态几乎成为现代人的通病和身体各项
机能频频亮起红灯，是因为随着社会经济的不断发展和进步，物质生活极大丰富，人们
生活水平都有提高，于是国内国...  
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-----------------------------
结婚前我从未愁过做饭，结婚后才知道一日三餐顿顿麻烦，有了孩子开始恶补厨艺力图
让父女俩满意，也越来越重视养生，注重食材的选择。作为一个称职的吃货，既想“吃
好”又想“好吃”，这本《四季餐桌》恰好入了我的眼，诱惑了我的胃，让我忍不住食
指大动。 本书作者蒲志兰出身...  

-----------------------------
用一句话来概括本书，那就是“春天生发，夏天清淡，秋天滋润，冬天进补”真的非常
精确的十六个字，真言啊！中国的医学源源流长，博大精深，身为中国人，却从来没有
仔细读过那些医学圣典，真是遗憾。还好，我有幸看到了这本书，对于我来说，此书真
是太有用处了，毫不夸张的说，...  

-----------------------------
这本《四季餐桌老中医告诉你的110种食材方案》真的是一本令人爱不释手的佳作。全
书只有十万字，字数不多，但真的为你介绍了生活中常见的一些食材特点。由此我们可
以看出，《四季餐桌老中医告诉你的110种食材方案》的实用性是很强大的。
民以食为天，如何在春夏秋冬一年四季的转...  

-----------------------------
这几天，报道上铺天盖地是关于火锅肉的报道，以前最喜欢的火锅，原来我每次吃的肉
可能是很多生灵的肉，这罪过大了。最近路边的烧烤店，直接买了几头羊，当场宰杀，
以此表明自己的清白，唉，最后得出的结论是，在天朝生活，能活着就不错了。真的不
知道什么是能吃的，我们还能吃...  

-----------------------------
民以食为天。《黄帝内经》说：五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。随着生活
节奏的加快，在选择食物时更多的是注重口感和喜好，甚至是便捷，更少的考虑身体需
要什么，在哪个季节应吃什么样的食物。在忙忙碌碌中，忽略了对身体的照顾、对家人
的关爱。我们要做的是提高...  

-----------------------------
中国是一个比较重视饮食的国度，对于我们而言，吃在生活中占据了很重要的地位，亦
是一个最不容忽视的角色，每人一日三餐，五谷杂粮也要变着花样的创新业好，满足味
蕾及肠胃也罢，对于吃每一个人都有着各自不同标准，差异化程度的要求，如此可以说
吃在我们的生活中有多么...  

-----------------------------
几年之前，我认为养生是老年人的话题，我们青年人大可不必。就算电视上养生节目火
爆之至，我也视而不见。这两年身体状况急剧下滑，突然惜命了，遂想起了养生。可惜
我不待见养生，养生也不待见我啊，让我无从下手。电视，网络，五花八门眼花缭乱。



买给父母的养生书和健康...  

-----------------------------
民以食为天下。随着时代的进步，经济的发展，人们生活水平的提高，我们早已经从最
初的求吃饱过渡到了今日的求吃好。当然，这里的吃好并非真正字面意思之上的吃到山
珍海味。这里的吃好更多地着重于吃得保健，吃得营养，吃得养生。
既然目标明确，那么我们这群关注美食佳肴的吃...  

-----------------------------
一年有四季，四季餐饮有讲究。当然，这里的讲究倒并不是说要吃得如何大鱼大肉。随
着人们意识理念的提高，吃得营养保健已经是越来越值得关注和认可的主张了。尽管物
质条件的提高，人们可以购买到众多自己喜欢吃的美食，但是随之而来的餐饮健康养生
却也同样很是耐人寻味。暴饮暴...  

-----------------------------
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