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前言

　　中医事业的振兴，需要有理想、有抱负的人，更需要能够身体力行，为实践理想能够放弃虚名浮
利，刻苦钻研、开拓创新的人，孔令谦先生正是这类人中的佼佼者。
　　体味古今著名中医的成才之路，不外乎两条，即读书与看病。
读书不仅是通晓古文，精读熟背经典，更要字斟句酌，反复领悟其中的思维方法、内在联系；看病不
仅是望、闻、问、切，辨证处方，更要在看病中再习经典，反复加深理解。
　　根据孔令谦先生主讲而编辑的《养生看体质》，正是他实践一认识一再实践一再认识过程的体现
。
这种一文必求其确，一意必析其微的精神，使他在学习、思考、实践中一层层深悟中医之道，一步步
攀上中医科学之峰。
　　孔令谦先生出身中医世家，受家族影响，他自幼就对中医产生了浓厚的兴趣，不仅阅读了家庭大
量藏书，而且还学习到一身卓越的医术。
孔先生讲中医，逻辑严密、层次清晰，而且深入浅出、剖析分明。
他的讲座没有不伦不类的掺杂，没有似是而非的敷衍，其风趣生动的语言和儒雅的翩翩风度，给大家
留下深刻的印象。
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内容概要

本书作者为“京城四大名医”孔氏家族嫡系继承人、北京著名“孔伯华医馆”馆长孔令谦老师。
孔老师综合家族百年研究成果、针对现代人生活状况提出全新的“体质养生法”，将现代人体质分为
“阴虚、内热、脾湿”三大体质。
现代人养生有很多误区，不清楚自己的体质盲目进补，有的人盲目养生反而是“养生不成反伤身”。
孔令谦老师本书汇集中医世家百年养生精华，能够帮你迅速弄清自己的体质，为自己量身定制适合自
己的独家养生方法。
 　　在临床上所见的大部分人，大致分为阴虚、内热、脾湿三种体质。
这是我们现代都市人最基本的体质。
　　阴虚——谁也逃不掉的自然规律　　阴虚不是病，人到一定年纪随着身体的衰老，通常在四十岁
以后，都会有这种状况。
但是如果保养不好，不能适时进补，极有可能造成糖尿病、中风等病症。
　　内热——体内阴阳不平衡的结果　　所谓“热”，它的意思不是说你体内真有热，而是说你体内
的阴阳不平衡。
中医用火和热的这种属性，来比喻你体内不适症状的特征。
热又分为实热和虚热，年轻人的内热一般是实热；老年人的内热一般是虚热。
因此，清热方法即有不同。
　　脾湿——运化功能不足的症状　　中医的脾指的是脾胃功能，而非器官。
即使脾脏被摘除了，脾湿现象依然存在。
脾主运化，现代人忧思过重导致脾脏运化功能下降，形成脾湿。
脾湿加上外感风寒就会形成风湿，湿气上冲严重的还会化生成脑胶质瘤。
因此，平时注意化湿也就显得极为重要。
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作者简介

孔令谦，“京城四大名医”孔伯华嫡孙，著名中医孔少华之子。
孔令谦先生自幼随父临诊，尽得其传，现任孔伯华养生医馆馆长、“孔伯华中医世家学术”非物质文
化遗产保护项目继承人和负责人、北京市中医药薪火传承3+3工程“孔伯华名家研究室”主任。
著有《孔伯华及传人医案》、《
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书籍目录

第一章：什么是养生——养生之道　《庄子》和《黄帝内经》如何说养生　“京城四大名医”家族的
养生之秘　病了要吃药，补药别乱吃 　我们为什么养生　“衰竭”是人体老化的直接原因第二章：你
不可不知的养生原则　吃东西要“五色入五脏”　血压一百八，还敢把山爬　七情六气，五脏的“晴
雨表”　北京人吃四川菜，不上火才怪　琴棋书画以怡情，养生七法谨遵循第三章：现代都市人群的
体质——阴虚　阴虚其实就是气血亏损　四十而衰，阴虚谁也逃不掉　滋阴清肺，科学饮食是关键　
老年人养生，重在一个“静”字第四章：现代都市人群的体质——内热　阴阳不平衡，内热的直接原
因　年轻人实热，老年人虚热　养生最根本方法，了解你的身体　营养过剩，现代小孩儿的普遍现象
　擦亮眼睛，认清你上的是什么“火”第五章：现代都市人群的体质——脾湿�　体内有湿，所以致病
　脾湿和风邪，风湿的罪魁祸首　葫芦黄酒，化湿保健一招鲜　阴虚、内热、脾湿三合一疗法
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章节摘录

　　“庖丁解牛”其实讲的是养生　　“养生”这个词比较早在两本书里面提到，一本是《黄帝内经
》，还有一本就是《庄子》。
我们中学时候都读过的庄子的《庖丁解牛》，在这篇文章里面，庖丁在告诉完梁惠王怎么宰牛之后，
梁惠王和他说了这么一句话：“善哉，吾闻庖丁之言，得养生焉。
”这句话翻译过来就是，“好啊！
我听了庖丁的话，学到了养生之道啊。
”这里面就出现了“养生”这个词。
　　其实再往前面看，我们就会发现“庖丁解牛”这个典故就来自庄子的一篇文章叫《养生主》——
这是一篇谈养生之道的文章。
“养生主”意思就是养生的要领。
庄子认为，养生之道重在顺应自然，忘却情感，不为外物所滞。
在这篇文章一开始，庄子就讲了“缘督以为经”的原则，也就是说秉承事物中虚之道，顺应自然的变
化与发展。
之后除了“庖丁解牛”之外，庄子又讲了一个更加有意思的人。
这个人叫右师，他天生只有一只脚。
公文轩看到就很诧异的问：“你怎么只有一只脚啊？
是天生的还是后天造成的”？
结果右师很平静地回答说：“人的外观是上天赋予的，既然老天只给了我一只脚，那我就这样呗。
就像沼泽里面的野鸡，他们走上几十步才能够吃到一点食物喝到一点水，但是它们却从来不会祈求被
养在笼子里。
”顺天道而从之，这是庄子养生观念的核心。
　　吃东西要“五色入五脏”　　说到养生，有一种说法，叫“五色入五脏”。
五色是指青赤黄白黑，可以滋补肝心脾肺肾。
《黄帝内经》中说：白色润肺，黄色益脾，红色补心，青色养肝，黑色补肾。
人体作为一个内外统一的有机整体，通过五色和身体调和并顺应五态，就可以调整人的容颜和身体。
也就是说不同颜色的食物，它养生保健的功效是不同的。
　　●青养肝——多吃梅子少喝酒　　如果喝酒的时候可以配一点青梅子，那么青色和酸味就能对喝
酒者的肝起到双重保护的作用，从而减少酒精对肝的损害。
青色食品包括绿色蔬菜和水果等，是维生素的主要来源，主要功效是清理肠胃、促进生长、排毒。
　　●红滋心——苹果山楂抗疲劳　　红色食品具有活血化瘀的功效，对心脏非常有益处，如红苹果
、山楂、红枣、西瓜、山里红、红心萝卜、桃子等。
红色食品还可以起到减轻疲劳、抗衰老、补血、补心、祛寒等作用。
　　●黄益脾——南瓜香蕉助排毒　　像南瓜、柑橘、香蕉、黄豆、玉米等黄色食品，就可以起到养
脾的作用，黄色食品可以提供维生素A和D，抗氧化，促进排毒，延缓衰老。
　　●白润肺——萝卜豆腐也可贵　　白色食品可以养肺，如牛奶、米面、豆腐、冬瓜、竹笋、山药
等。
我们都知道，白色的萝卜等可以化痰，而藕、梨、白色的肉也可以润肺养肺，而且对预防心脑血管病
、安定情绪、润肺、促进肠蠕动都有很大的作用。
　　●黒补肾——芝麻黑豆抗衰老　　黑色是养肾的，黑色的东西对于补肾、防治心脑血管疾病、抗
衰老的效果是最为明显的，日常生活中可以多吃一点黑色的食品，如黑豆、黑芝麻、桑葚、紫菜、黑
木耳、茄子等。
　　北方人冬天不宜多吃羊肉　　中医有这样一句话：“春夏养阳，秋冬养阴。
”这是什么意思呢？
也就是告诉我们要顺应四季气候变化的规律。
作为养，主要就是顺应的意思，因此冬天，尤其是我们北方人切切不可大鱼大肉，不可吃辛辣刺激的
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这种温补之品，还有人认为冬天吃羊肉是好事，其实不然。
之所以大家这么认为是因为社会上一些养生书籍很不负责任，在介绍养生的时候说到就是冬天寒冷了
，我们应该吃点高热量的东西来抵御严寒，其实并不是这样。
　　因为我们北方气候干燥，秋冬两季是风沙之期，这样的话我们的汗毛孔是闭住的，于是其本身形
成的一个热瘀于中的这种格局；而到了春夏两季，那么随天地的生发，我们自身的能量又在往外散，
在这种情况下，我们反而要进补一些东西。
这些并不需要完全照书本去做的，因为都是很平常的道理。
其实我们还应该按照体质来做，作为四季饮食养生主要还是针对于生活在北方的人了，冬天要吃素，
而春夏两季往往吃点荤腥。
《黄帝内经》中说，“春生，夏长，秋收，冬藏。
”我们应该根据不同的季节选择不同的养生方法。
　　老年人吃大米粥预防高血压、中风　　阴虚所能引起的疾病，主要还是糖尿病。
那么中年人如果属于阴虚体质，就要防止自己的血糖增高。
在这方面加强预防。
还有的人血压有点高，那么就要预防中风。
　　老年人的话，如果阴虚体质很厉害，那么，就不要吃得太多，以八分饱为宜。
饮食主要是要清淡，以滋阴类食品为主。
我建议，可以常吃一些菌类食物，比如香菇、蘑菇这种东西。
还有一些蔬菜。
注意少吃容易上火的，比如羊肉。
阴虚的体质本身火就旺，如果再吃这些东西，食物就容易化火，火则更旺。
　　我再给大家一个好方法，就是食用大米粥。
一般来说，我们熬大米粥有30分钟就熟了。
但是我们的这个大米粥，不是以熟为主，是要把它熬烂，要熬一个多钟头以上；然后再喝米汤上的米
油。
这个米油能够起到很好的养阴效果，对老年人来说是很好的东西。
还有就是我们可以买点猪肉，要肥瘦两样带皮的，在家炖上；根据你的口味，可以不放或少放酱油。
把肉炖完之后，就放到冰箱里面，之后形成的肉皮冻，是很滋阴的。
　　有人说，肉不是也能化火吗？
我所说的炖肉，不是让你去吃它，主要是取那个味儿，炖得时间要长。
这一点，从中医上来讲，就是：精不足者补之以味；形不足者补之以气。
　　黄酒泡葫芦可缓解关节炎、手脚冰凉　　关于化湿呢，我在这里给大家一个小配方。
这个配方很简单，不管是男女老幼，无论你是阴虚体质，还是内热体质，或是脾湿体质，都可以作为
一种养生保健的方法食用。
　　我们要先找葫芦，在农村，哪里都能见到这种葫芦。
葫芦分为两种，一种是苦的，一种是甜的。
我们要那个甜葫芦，因为这种葫芦没有任何毒性。
如果有条件，我们就要新鲜的葫芦，不要旧的。
我们找两个葫芦，把其中的一个上面那块儿削掉，把里面的瓤想办法摘赶紧了。
之后，把另外一个葫芦洗净，剁碎，把这些碎块儿倒到那个葫芦里。
接下来，买些绍兴的花雕，或者买其他特别好的黄酒都可以，把酒倒进去。
然后，把葫芦盖封住，放在家里的阴凉处，放10天以上。
再打开，每天晚上临睡觉前倒上一小杯，一两就好,温一下。
　　为什么要与黄酒配呢？
从中医上讲，任何药物基本上都是入一个经，入两个经，或者说入三个经。
但是，《神农百草经》上说，酒是百药之长，可入十二经。
你把酒作为药引子，特别是养人而不伤人的黄酒。
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葫芦有什么功效呢？
它是清水利湿的，能通过酒这个药引子，传遍到你身体的各个经络，把你一身的湿气通过小便的形式
带走。
因此，这种东西可以作为家庭常用的。
每天晚上临睡觉前喝一点，但是记住，不要喝多。
因为就酒本身来说，喝多了是会伤人的。
　　那么这个东西适于什么症状呢？
比如说手脚冰凉，或者有关节炎的朋友。
当然，这个是不治病的，它只是能缓解一些症状。
比如说还有非运动型损伤的腰肩背疼痛，或者胸憋胸闷，小便不利，还有的女性腿水肿，一按就发暄
，都可以拿葫芦泡黄酒来喝，而且没有任何毒副作用。
我们都可以来试一试。
　　多闻绿茶可消除疲劳　　我每天工作很忙，回家也很累。
那么，我是怎么让自己的心态处于一个平衡的状态的呢？
其实说起来，这个窍门谁都会。
　　我们可以买一些好茶叶，最好是新鲜的绿茶。
晚上劳累了一天，到家了之后，刷干净一个玻璃杯，沏绿茶，最好要浓一点。
你要感受沏绿茶的过程，沏完之后，先不要喝。
大晚上的沏这么浓的茶，喝了也睡不着觉，对身体还不好。
沏完了之后，你去闻味道。
把水倒掉，留着里面绿绿的一些茶叶，你就在那儿看。
很美啊，尤其是好茶叶。
你一闻，茶香就飘起来了，就能带走一天的疲劳和一天的烦恼。
你那烦恼也好，浊气也好，就都消散了。
　　看我说得这么神奇似的，真的有效吗？
你也可以试一试。
只你要坚持，享受这个沏茶的过程，品茶的乐趣，通过你的眼睛，用你的鼻子去闻一闻，一定能消散
你心中的烦闷。
这也是使你的情绪达到和谐状态的一个小窍门。
　　浓茶不宜多喝　　痰湿、脾湿，现代社会之所以有这么多人有这些病症，主要是跟生活饮食习惯
有关系。
比如喝浓茶，大家要记住，喝淡茶有利于养生，它可以清热。
但是浓茶喝多了，就会伤脾，因为茶是寒性的。
脾伤了自然会出湿。
还有就是因暑贪凉比如从冰箱里拿出来西瓜就吃，或者到凉啤酒拿过来就喝，同样对脾有伤害。
而且，按照春夏秋冬养生来说。
夏至日后，一定不要因暑贪凉。
　　在这里，我给大家几个方子，大家可以试一试，都是比较简单的，用起来，效果也非常好。
针对肺热，就是用两个鸡蛋。
但这两个鸡蛋的方法比较特别，两个鸡蛋不要用油炒，就是把鸡蛋在碗里搅拌之后，放一点醋，不要
放油，也不要放盐，在锅里炒，这就是醋炒鸡蛋。
有的人可能说这样没什么咸味，那可以稍微放那么一点点盐，淡淡的就好。
这个针对咳嗽有很好的效果。
　　咳嗽、肺热，其实是会喘的，从中医来讲，叫肾主纳气。
大约是牵扯到肾虚。
针对咳嗽，这里也有个小方子，就是雪梨汁。
大家可以在市场上买梨榨汁，再榨萝卜汁，生姜汁；然后，在中药店里买鲜茅根，也榨成汁。
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之后，用蜂蜜来调，调完之后，每天吃一小羹勺，只一小勺。
这个对于止咳平喘有非常好的效果，这些东西本身都是食品，没有任何的副作用。
关于量的问题，梨一般用两个；姜要少用一些，切个几片，弄成汁就行了。
其余的无所谓，多多少少，不要特别多就好，蜂蜜则是个调味的东西。
　　沙参银耳粥可清除体内废物　　我给大家推荐两个粥，可以在日常生活中常喝。
一个是沙参银耳粥，就是用50克沙参，50克银耳。
把两个洗干净，放到锅里煮。
有的人想放点冰糖，我认为，糖是能够化热的，所以为了保证粥的效果，最好不要放冰糖。
要是嫌一点味道都没有，可以就点咸菜吃，但是也不能吃太多。
大家喝沙参银耳粥，早上、晚上、中午吃，都可以。
这种粥，隔日吃一次，可以有效地清除你体内的废物。
同时，还可以滋阴。
消除了致病的内因，那么，外因就不可怕。
　　《黄帝内经》中有一句话，叫做：“正气存内，邪不可干。
”风雨寒热不得虚，邪不能独伤人。
　　除了这个粥，还有一个生地麦东粥。
生地和麦东是两味中药，主要是滋阴的。
这个粥比较适合老年人。
就是用50克生地、50克麦东，把它们煮成粥，大约二、三十分钟，对于老年人的肝肾阴虚，有很好的
食疗作用。
　　首乌芝麻蜂蜜膏治疗便秘有奇效　　便秘，是困扰老年人的一种常见病，体内水少火旺，就会形
成这种疾病。
那么，老年人该如何消除这种烦恼呢？
　　老人的便秘的原因，可以说是非常多。
但是，“万变不离其宗”，因为老年人的身体基本体质特征，是以肝肾阴虚为多见。
肝肾阴虚，我们可以将阴比喻成是水，将阳比喻成是火。
你水少了，火相对旺了，俗称为上火了。
你火大了，自然会影响到你的大便不通畅。
　　当然，这里边还有其他的一些原因，我们也要考虑在内。
比如说像老年人的肺气弱，肺与大肠相表里，那么反应在大便问题上，就会存在这个问题。
我给大家带来了一个小方法，大家可以根据这个方法，每天练习一下，就是大概每天活动个五分钟十
分钟。
第二个方法，也是食疗的一个方子。
第一味药叫生首乌，生首乌也是食品，在卫生部公布的食药同源类的食品里边，它在其中，所以可以
放心去食，没有任何的毒副作用。
具体就是：生首乌30克；黑芝麻15克；蜂蜜适量。
将生首乌跟黑芝麻用水来煎煮一下，不要放太多的水，少量就好，而且不要煮糊了。
这样煎煮完了之后，再用些蜂蜜调和一下，之后冲服喝就可以了。
生首乌30克和黑芝麻15克是一天的量，你一天可以吃两次。
这样的话，对于我们老年人的便秘有不错的效果。
　　老鸭汤有助女性美容　　很多女性，尤其是年轻女性，在生活中，总是有一些不良的生活习惯，
那么可以用接下来的四个字来形容，那就是：形寒饮冷。
　　形，指的是形体。
你看现在有很多女孩子，穿露脐装，后腰也露着。
冬天穿裙子，更有甚者，我还见过在冬天穿超短裙的。
这些都不是好的生活习惯。
饮冷是什么呢？
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贪凉。
我见过有的女孩子爱吃冰激凌、冰砖或喝冰水。
总是吃这个的话，形寒饮冷同样会在你体内导致寒凝、血凝和气滞。
同样也会血瘀，气滞血瘀就会导致这些疾病的发生。
比如有的病，如卵巢囊肿、痛经、闭经，还有如子宫肌瘤、乳腺结节等。
不要等到真的病了，就说吃两副药就好了，无论是谁，也没这样的本领。
子宫肌瘤形成了，用两副药就能治好，根本不可能。
因此，我们还是要自己先在生活中主动与“忧思忿怒，形寒冷饮”断绝关系，使自己的心情舒畅。
　　现代社会中的健康饮食已打破了传统的饮食模式，改善膳食结构也成为女性朋友维护自身健康，
美容养颜的一大秘诀。
在饮食上女性尽可能的避免寒凉性的食品，再者注意少吃零食，这些吃多了容易上火。
如果有条件的女性多在家里边喝点老鸭汤，注意煮汤的时候不要用高压锅，用就普通的锅小火煨，炖
它三个钟头，而且老鸭汤喝多了还不会上火，把一只老鸭炖三个钟头后把油给它撇出去，往里边放一
点冬瓜，还可以放一点茯苓，这也是化湿的，这是美容一大良方。
　　纯净水不等于“健康水”　　我们每天都要喝水，许多人对水非常的在意，从早到晚地喝纯净水
。
但是，我们有句老话，叫做：水至清则无鱼。
我们毕竟不是生活在真空中的。
如果你从早到晚就是纯净水，我认为，对人体的健康也没什么好处。
　　前几年，有个厂子推广东西，东西倒是不错，但是，却在做广告的时候蒙人。
这个厂子宣传说，他们搞的食品，用水是对人体有益菌的水。
而且，其中不含无益菌，只含有益菌。
　　你想啊，适合有益菌生存的环境，它是不是也应该同样适合无益菌生存？
既然有这个环境，那么，不管是有益菌，还是无益菌，都有可能滋生。
但老百姓就不知道啦，老百姓说，哎呀这里边的有益菌，对我的消化有好处，对益智志有好处。
于是，大家蜂拥而上，花了好多钱买这些食品。
　　所以，人要一分为二地看问题。
我小的时候就喝井水，喝自来水。
有人说，古代黄帝喝的水挺好，叫天露。
什么是天露？
其实现在谁都能喝道。
比如在北京的北海公园，有一个仙女雕像，托着一个铜盘。
这个铜盘，就叫仙人承露盘。
每天有冷热差异，早上的时候，上面就会结一层露水。
露水结得多的时候，就会往下滴。
下面是专门收集露水的容器。
　　露水是很好的，我还见过一个人，每天，尤其是秋天的时候，就去采集露水。
他怎么采集呢？
北京有个紫竹院公园，那里面有好多荷叶。
以前，我每天打拳，有时候就去紫竹院公园，看到这个老先生拿个杆，刚开始，我还以为他是在钓鱼
。
其实，他没有钓鱼，在那采集露水呢。
他在杆上面拴一个棉球，在荷叶上沾露水，沾完了就拿过来。
他还带个小瓶子，带着手套，沾点儿挤点儿。
等到太阳出来，露水也没了。
他挤了两瓶，就喝这个水。
　　我觉得这个东西很好，但是是否符合卫生呢？
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最好还是去卫生检疫部门看看。
但是，这种纯天然的露水就是这样来的。
因此，有些传统的方法，也是完全可以实用的。
　　擦亮眼睛，认清你上的是什么“火”　　火又分心火、肺火、肝火、胃火这么几种。
它们各自表现出来的症状也是不一样的。
口腔溃疡是心火过旺的表征，肝火则表现为头疼、耳鸣，因此在养生的时候，我们也要有所区分的“
对症下药”。
　　●莲芯降心火　　在中医里，除了把火分成实火、虚火之外，又分心火、肺火、肝火、胃火这么
几种。
那么，它们的表现症状也是不一样的。
比如说心火，心火旺盛的人，一般来说，首先表现在心烦意乱、烦躁不安上。
再严重的话，可能还会长一些如口腔溃疡这种病。
从中医上讲，舌为心之苗，因此，他会在舌头上来表现出来些溃疡。
出现这个问题的时候，该怎么办？
我们有两个方法，一个是平衡你的心态，这个是首要的。
当然这个也比较难做到。
还有一个方法，就比较简单了，你去市场买点莲子芯，把它当成茶来饮用。
莲子芯是专门对付心火的，喝一点莲子芯，就可以把心火降下来。
　　●肝火吃海蛤　　那么肝火的外在表现，与心火有什么不同呢？
肝火的主要特征表现在易怒上。
有的人他点火就着。
一般来说，这种现象还伴随着头晕、头痛、耳鸣、恶心。
肝火太重怎么办呢？
还是那两个方法，一个是你自己来调节情绪，还有就是在饮食方面，可以吃海蜊子，就是海蛤。
海蛤是佑肝肾两津的，专门用来降肝火。
因此，常吃这个东西，对于缓解你的肝火有很大的帮助。
　　●荷叶清肺火　　肺火一般是表现在哪些方面呢？
比如说咳喘病，像感冒，甚至是肺炎，往往都是因肺火而引起的。
而且，肺病一般发生在秋季。
我们该怎么预防呢？
就是要清一下你的肺瘀。
清肺热的方法，其实再简单不过了。
我们是靠梨汁的，因为梨汁是干寒的。
它专门是润肺的，除了梨汁以外，还可以选择荷叶。
荷叶有芳透、宣发的作用，它可以将你体内的肺热宣发出体外。
至于梨的功效，那是不言而喻。
　　我父亲曾经给我讲过这样一个故事。
在古时候，有个人要进京赶考，结果没考上。
没考上怎么办呢？
他是又郁闷又着急，结果病倒了。
他得了什么病呢？
就是咳喘不止，还没钱医治。
然后，他在当地找了几个大夫看，也没看好。
后来，又遇到了一个医生，就跟他说，你去买两筐梨，就是红肖梨，事实上，是鸭梨的一种。
那医生还说，你不是还有个驴吗？
你就骑着这个驴回家，每天你就坐驴背上，边走边吃。
晚上住店的时候，你把梨捣碎，喝梨汁。
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后来，这个人就照这个方法来做，结果，他到家之后，两筐梨也吃完了，咳嗽也好了。
事实上，这就是对症了。
梨有润肺作用，它有利于宣肺。
　　那么荷叶呢？
我们的制作方法可以这样，在荷叶下来的时候，我们可以多买一些鲜荷叶。
然后在你熬大米粥的时候，把粥熬熟之后，将洗干净的鲜荷叶放在粥上边，之后再盖上，把火关掉，
焖上个十分钟、二十分钟。
然后，再把盖打开，荷叶的香气就出来了。
要注意的一点是，荷叶煮的时间不能太长。
如果时间太长的话，就像你把今年的龙井新茶用开水给煮沸了气，就没法喝了。
我们所取的，就是它芳香化透的这个味，它可以将你体内的浊气带出来。
如果你在平时采取这种方法，就能够很好地防止肺火的发生。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　在临床上所见的大部分人，大致分为阴虚、内热、脾湿三种体质。
这是我们现代都市人最基本的体质。
　　——孔令谦
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编辑推荐

　　山东电视合《养生》系列　　现代人三大典型体质：阴虚·内热·脾湿　　大型《养生》栏目权
威主讲专家　　“京城四大名医”之一孔伯华先生嫡系传人孔令谦谈现代人三大体质　　孔伯华先生
为孔子第七十四代后裔，近代杰出的中医学家和教育家，被誉为“四大名医”之一。
孔伯华中医世家学术传承已有百余年。
孔令谦先生是孔伯华先生嫡孙，幼承家学，尽得其传。
　　山东卫视、凤凰卫视、中国教育电视台等强势媒体推荐的百年孔氏中医　　◎养生之前要弄清自
己的体质。
否则，极有可能鞲养生不成反伤身”　　◎百年中医孔氏家族，为你制定适合的养生方案　　世界卫
生组织调查结果表明，世界上真正健康的人只占5％，真正患病的人也只占20％，其他75％的人则处于
亚健康状态！
绝大多数人是需要补养的。
然而补养也要因人而异。
体质不同，养生方法不同，补错了不仅不能养生，反而会危害身体健康。
百年传承的孔氏中医，教你如何辨剐自身体质，选对养生方法！
　　孔令谦老师讲座全国火爆　　山东卫视、中国教育电视台、凤凰卫视中文台、北京电视台、天津
电视台、青岛电视台、中央人民广播电台、清华大学、《中国中医药报》。
　　孔伯华中医世家医术已被列入北京市非物质文化遗产、北京市中医药薪火传承3+3工程。
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