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前言

　　健康、长寿是每个正常人都渴求的养生目标。
“养生”这个词首先需要的就是“养”，而“生”字，不仅仅指人的生理和生命，也包含着生活的概
念。
概括来讲，“养生”是要调用多种不同的方法来实现寿命的延长和生活的和谐。
当然，人的身体健康与否同生活质量的好坏也是分不开的。
　　也许有人说，养生是老年人的专利。
但反过来想，难道只有老年人才应该关注身体是否健康、寿命是长是短、生活质量是高是低吗？
当然不是！
因此，当你把“养生”这样一个看似遥远而古老的词汇放到现实生活中的时候，才会发现它对你的一
言一行都有着深远的影响。
　　每一种生物都有着一个类似的生命规律，人类也不例外。
自父精母血的融合诞生了人类的胚胎起，不论婴幼、孩提，还是成年、迟暮，只要一息尚存，就需要
“养”。
“养”的目的很明确，就是获得一种更好的生存状态。
每天都要辛苦上班、努力工作，挣回来的钱是为了让物质生活变得更丰富起来。
与此相同，我们对身体的“养”，就是要不断地为身体上各个零件提供充分的营养，从而能够保证其
更为持久和健康地运转。
　　现今世界上的国家人口平均寿命最长尚不能超过80岁，可见养生确是全人类面临的一大课题。
当然，没有人可以如彭祖般历经数个世纪。
但是，倘若方法得当，适当地延长寿命也不是不可能的。
古代名士中，年逾百岁的老人们并不在少数。
《道德经》里面提到：“人法地，地法天，天法道，道法自然。
”中医养生理论所倡导的第一点就是适应自然规律，所以借用祖国传统的中医之术来学养生，无疑是
一条捷径。
　　中医养生虽然听起来似乎很陌生，但是如果能把其中的方式方法为己所用，确实有着不可低估的
功效。
要不为什么在漫长的封建社会里，皇亲贵族们都有自己秘不外传的“私家医生”呢？
翻开本书中的内容你会发现，原来中医其实是一本好玩的故事书，而养生更是在日常的闲话中就可以
轻轻松松实现的。
　　越简单的道理往往越实用。
所以我抛弃了类似于专家讲座一样的“天书经文”，而是直接告诉你应该怎么做，甚至让从来没有接
触过中医养生的人一看就懂、一学就会。
不论是各种各样的药草，还是流传千古的金方，抑或是你想要跟着医学名家学习的养生之道，能够直
接起到功效的才是最好的。
也许这正是你想要的，这也恰恰是本书所能给你的。
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内容概要

中医养生虽然听起来似乎很陌生，但是如果能把其中的方式方法为己所用，确实有着不可低估的功效
。
要不为什么在漫长的封建社会里，皇亲贵族们都有自己秘不外传的“私家医生”呢？
翻开本书中的内容你会发现，原来中医其实是一本好玩的故事书，而养生更是在日常的闲话中就可以
轻轻松松实现的。
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章节摘录

　　后来，就在她苦等丈夫的村口那棵树上，竟然结出了一种荚果，它的籽半红半黑，晶莹剔透。
人们都认为这是贞洁妻子的血泪凝结而成的，所以纷纷称之为“红豆”，又叫“相思子”。
也许诗人王维正是听到了这个传说，才会有感而发写出了美妙的诗句。
　　自此以后，红豆才成为人们表达相思的一种寄托。
虽说相思豆能寄托彼此之间的相思情，但是它可不是随随便便就能够拿来食用以解相思之苦的！
北京曾有一个24岁的女孩因为好奇，外加她真的相信了红豆可以治疗相思的传说，竟然一口气吃下
了10颗相思豆。
刚吃下去并没有感觉异样，然而3个小时之后出现了恶心、疼痛等中毒的症状，并且情况越来越严重
。
后来经过医生的紧急抢救，才保住了性命。
吃相思豆中毒的状况，诊治的医生也是第一次遇到。
　　原来，这相思豆就是传说中的红豆，竟是一种有毒的植物，其种子更有剧毒。
由于种子外壳较硬，误食无破损的种子不易中毒，但是倘若误吃一粒果仁即可致人死亡，60克的红豆
籽就可以毒死一匹高头大马。
中毒的人会在短时间内出现食欲不振、恶心、呕吐以及瞳孔放大等危险症状，因此是绝不可以小视的
。
　　中医讲，是药三分毒。
正是这以毒攻毒的道理，使红豆成为传统医学中的一味药材。
红豆的根、藤、叶可以清热解毒，利尿；根、藤则能用于治疗咽喉肿痛以及肝炎等症状；叶子可以用
于支气管炎，并作凉茶配料；其种子能够起到催吐和杀虫的功效。
并且，红豆还可以作为外敷药剂，治疗疥疮、湿疹等皮肤病。
如此说来，红豆的医药作用主要是能够清热解毒，祛热消炎。
夫妻或者情人分居两地的时候，相思之情难免会引起内火上升，红豆并不能解决彼此之间的相思，互
赠红豆倒可以向对方传达自己万般的爱恋，何乐而不为呢？
　　有专家介绍说，在我国分布的4种相思子中，有3种是有毒或者有剧毒的。
万一误食，民间的解救法是用甘草3钱、金银花4钱、清水2碗煎至1碗饮。
最后要提醒你的是，千万不可以把红豆等同于赤小豆，它们只是字面上雷同罢了，误食后果不堪设想
！
　　金银花，是大家都很熟悉的一味中药。
在2003年抗击非典，包括抗击甲流的关键时期，金银花一直都是中成药的首选。
现在我们日常生活中遇到了头疼感冒的症状，经常服用的银翘片，其主要原料就是金银花。
虽然是一味十分平常的药材，但其背后，还蕴涵着一段十分动人的传说。
　　古时候，在一个山村里住着一对善良的夫妇，他们膝下有一对可爱的双胞胎女儿。
大女儿名叫金花，小女儿名叫银花。
两个孩子活泼可爱，深得父母的欢心。
并且两人之间也是姐妹情深，私底下还许下了“生愿同床，死愿同葬”的誓言。
转眼间，两人到了18岁，上门求亲的人络绎不绝。
俗话说，男大当婚女大当嫁，但是如花似玉的两个女孩子却都不愿意出嫁，生怕从此之后姐妹分离。
　　然而天有不测风云，姐姐金花偶然间得了重病，浑身发热，皮肤上起了不少红斑。
请来医生诊治，医生把脉之后直摇头，说：“这是患了热毒症，无药可医。
并且这病还会传染，还是早早准备后事吧。
”话一说完，妹妹银花便放声大哭。
自此，妹妹天天守在姐姐床边，送汤送水昼夜不离。
姐姐劝妹妹离自己远一点儿，万一自己把病传染给妹妹怎么办？
可是妹妹却劝慰姐姐，说：“姐姐忘记了我们当初的誓言了么？
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如果姐姐有个好歹，我也绝不会单独活在人间。
”病重的金花被妹妹感动得涕泗横流。
　　没过几天，银花也染上了相同的病症。
姐妹俩对父母说道：“我们死了之后，希望可以变成专治热毒症的药草，不能再让乡亲们也受这种病
的折磨了。
”几日之后，姐妹俩便相继去世了。
父母遵照她们生前的遗愿，把金花和银花埋葬在了一座坟里面。
　　第二年春天，在姐妹俩的坟头上长出了一种奇怪的花。
这花到夏天盛开的时候，先白后黄，金银相问，煞是好看。
人们都认为这是金花和银花的化身，联想起了姐妹俩临死时说的话，就把这种小花采下来给患热毒症
的人服用，结果病没几天就好了。
　　从此以后，人们为了纪念金花和银花姐妹俩，便把她们坟头上长出的这种花命名为“金银花”。
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编辑推荐

　　吃得好，穿得暖，居住舒适，出行方便，为什么生活质量越来越好，但身体状况却越来越糟？
　　本书全面提供近百个实用养生之道，穿插大量养生文化词条供您赏读，逐一揭秘藏在故事中的养
生大道。
　　翻开本书中的内容你会发现，原来中医其实是一本好玩的故事书，而养生更是在日常的闲话中就
可以轻轻松松实现的。
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