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前言

引子多年前，我因求学时经老师引荐结识了一位民间老中医，他学识广博，擅长填词作诗，而且书法
也别具特色。
特别是他的医术精湛，曾医治各种外感、内伤及很多奇难病证。
老中医自己总结的“养生歌诀”中写道：“男人晨起食生姜，然后温水饮一杯。
生起元阳热丹田，一日精神身健力。
女人早上五颗枣，再饮一杯蜂蜜水。
补血养颜润肠胃，面色红润美到老。
⋯⋯睡前热水来泡脚，每次泡得二十分。
日日如此不间断，袪病强身四季健。
床上坐直双手搓，双手发热摩涌泉。
涌泉穴居脚中央，左右各按三十六。
养肾健身神安宁，关灯休息入梦去。
身体有所规律行，心态常持知足意⋯⋯”琅琅上口的几句歌词，便为人们揭示了中医养生的根本所在
，即神为主，气为用，血为养，精为体。
简单说来，也就是内养气血，外养精神。
我因工作关系也一直研究中医养生，便与老中医多次就相关知识进行请教、探讨，持续了将近一年的
时间，收获良多。
后来由于工作繁忙，和老中医的联系逐渐减少，但是从老中医那里获得的很多关于养生的有效方法，
对我所从事的中医治病养生工作起到了非常大的促进作用。
也正因如此，我愿意将老中医养生观念中最为关键的“气血养生”知识，加上自己多年来的研究及临
床经验所得，以最能被普通百姓所接受的方式讲述出来，与大家分享，并期望为现代人的健康长寿提
供些许的指引和帮助。
几千年来，中医文化都是以“平衡阴阳，形神合一”为养生的宗旨，一个人的阴阳平衡，神清气和，
那么其血液状态也必定干净，流动通畅，这就是所谓的阴阳平衡气血顺。
从生命的角度来说，人的生命得以生存和延续，需要从生活中的饮食或者起居中获取维系生理机能的
能量，这种能量会通过气血的运行传送到身体的各个部位，以保证生理机能的正常状态。
而气血运行失常会导致生理机能紊乱，生理机能的紊乱也会直接影响气血失调，所以想拥有一个健康
的身体，维护好这种平衡是非常重要的。
比如饮食，食物除了能给人带去美好的味觉感受，更重要的作用是让人获得生命的能量，谨慎地选择
食物也就是选择了健康。
其次是起居，也就是运动和休息的合理安排，无论是久坐久睡还是过度的疲劳工作，都会间接损害身
体的健康。
再就是心态，一个好的心态是健康的最大保障，笑对世事变幻，不动辄去埋怨嗔怒，随心、随性、随
缘，保持这种乐观向上、平和愉快的心理，是获得健康的重要法则。
在此，我对怀抱仁心仁术的老中医再次致谢，并代其一并祝福普天下大众都能早日消除病痛，身体轻
安自在。
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近年来在多种媒体做养生保健的讲座，以简明通俗的语言将传统中医药的养生思想和方法传播于大众
，受到广泛的欢迎。
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章节摘录

版权页：   插图：   寒凉食物伤气血，少吃为妙 炎热的夏天，喝杯冰镇可乐或吃桶冰淇淋是件多么惬
意的事啊！
这大概是许多年轻人都有过的切身感受。
我要提醒大家的是，一次两次可以，千万不要长期如此，以免影响气血运行。
中医里讲，要想使气血在体内正常循环，必须要为其提供一个温度恒定的体内环境，倘若身体突然受
到冰冷刺激，气血的运行会受到影响，脏器和经络也会因受冷而收缩，健康就要亮起红灯了。
 许多女性朋友都有痛经的问题，都知道如果在行经前后几天或月经来潮时吃冰冷刺激性食物，会加重
疼痛症状。
这是因为，血管因受冷刺激而收缩，血液流通受阻，经血因受冷而排不出去，从而形成血块，自然会
出现疼痛症状。
 有些深受痛经折磨的朋友或许会有这样的疑问：“为什么20多岁的时候没出现过痛经问题，反而年纪
越大痛经问题却随之而来了呢？
”这个问题问得好，据临床调查显示，痛经者大多有吃冷饮的习惯，而20多岁时没有出现肚子疼的症
状，大多与该年龄段气血旺盛，血液循环好，就算吃了冰凉的东西对身体的影响也不大。
但女人步入30岁这一阶段后，身体各项机能开始衰退，气血循环也受到年龄的影响而变得逐渐缓慢。
如果还保持每天吃冷饮的习惯，痛经问题自然会找上你。
 从现代医学的角度来讲，冷饮对人体最直接的反应就是刺激血管收缩，减少局部血液流量。
而按照中医的说法是，人体赖以生存的气、血、津液能够顺畅流通，全靠体内的阳气来温煦和推动，
倘若大量摄入冷饮，为了将这类食物的温度提高到人体可以接受的限度，体内的阳气必然会被消耗掉
一部分，如此恶性循环下去，人体阳气亏虚，就会出现气血运行不畅、五脏六腑得不到营养补充而功
能受阻，于是，各种疾病便会接踵而来。
 那么，怎样才能避免受到寒冷食物的影响呢？
以下几点希望对你有所帮助。
 控制冷饮 夏天来了，许多人习惯在冰箱里储存各种各样的果汁、冷饮。
虽然这样可以补充人体必需的营养元素，但是也不要忽略冷饮对人体的负面影响。
所以，我建议读者朋友，最好能控制冷饮的摄入量，实在想喝时，也不要从冰箱里拿出来便喝，最好
能放置半小时后再饮用。
 早餐杜绝吃冷食 早餐吃些热食物才能很好地保护胃气。
这是因为早晨的时候夜里的阴气未消，大地温度尚未回升。
体内的肌肉、神经、血管都处于收缩状态，此时如果摄入冷食，就会加剧血管的收缩，使血液流通不
畅。
 补养气血不能单靠保健品 目前，保健品市场的热闹程度可以用“门庭若市”来形容。
记得有一次，我去某市出差，刚好路过一个保健品专卖店，从很远就可以看见店外排成的长龙。
在好奇心的驱使下，我也排起了队伍。
站在我前面的是一个60岁的老人家，我向这位老者打听了一下情况，原来，这家店是专门经营补养气
血类保健品的。
我问这位老者有什么不良症状，老人家也没说出个子丑寅卯，只说了一句话“反正保健品吃吃无害，
吃点就当增强体质吧！
”看到老人家那副认真劲儿，我也不好再多说什么。
 当然，我不否定保健品的保健价值，但我要提醒广大读者，保健品不是万能的，也并不是所有的保健
品都适合你，必须根据自己的体质、状态选择适合的保健品。
另外，市场上不乏打着保健品的旗号，进行诈骗的不法商贩，他们在暴利的趋势下，将一些假冒伪劣
的保健品大量流入市场，消费者在选购时还需张大眼睛仔细辨识。
 据我了解，许多人宁可相信保健品也不相信食物。
这大概是受一些广告宣传的影响，夸大了保健品的功效。
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而合理的观点是，不能盲目追捧保健品，药补不如食补。
另外，保健品不可随意乱补，否则很可能弄巧成拙。
 有些保健品中含有激素成分，而激素就像一把双刃剑。
举个简单的例子，许多女性都有爱美的心理，于是有延缓衰老、推迟更年期作用的保健品层出不穷，
而这类保健品中起作用的主要是激素成分，在延缓衰老的同时，还可能使乳腺管上皮细胞增生，甚至
诱发癌症。
据一项数据显示，全世界每年约有120万女性患上乳腺癌，虽然引发乳腺癌的原因众多，但归根结底是
人体内的雌激素作怪，而很多女性服用的保健品中都含有激素成分。
由此可见，服用保健品是福也是祸。
 还有些保健品中含有中药成分，可谓是药三分毒，必须根据个人情况适当服用才能达到最佳效果，盲
目乱吃只会加重不适，甚至诱发更严重的后果。
从中医角度而言，服用中药需根据个体差异辨证论治。
中医理论强调“虚者补之、实者泻之”“热者寒之、寒者热之”“气者薰之、血主濡之”。
由此也可以证明保健品不可随意乱吃，必须搞清楚自己的实际情况才能按需服用。
 对于处于特殊阶段的人，在服用保健品上更有讲究。
例如，妊娠期间的女性，不宜服用含有人参、鹿茸的中药型保健品；产后则不宜服用含有生地、珍珠
粉成分的寒凉性保健品；女性在月经期间也不宜服用含有中药成分的保健品，以免因进补不当影响体
内经血正常排泄。
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