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前言

　　善食养生是一种饮食养生的生活方式，它具体告诉我们如何通过调整饮食，来达到养生的目的。
　　日常饮食不但是营养人体和维持生命的物质基础，而且还有调节人体机能，从而预防和治疗疾病
的功效。
所以自古以来就有“药补不如食补”的说法。
进入人体的食物，每时每刻都对整个机体产生着影响。
如果饮食安排合理，就会营养均　　衡，有益健康，反之则有损脏腑，日久天长更有“病从口入”百
病丛生的后果。
故东汉医学宗师张仲景在《金匮要略·禽兽鱼虫禁忌并论》中云：“凡能食滋味，以养于身，食之有
妨，反能为害⋯⋯”又云：“一切见时人不娴调摄，疾竟起。
若不因食而生.苟全其生，须知切忌者矣。
所食之味，有与病相宜，有与身为害。
若则宜，则益体，害则成疾。
”所以说合理而科学的饮食在养生中是十分重要的。
　　本书根据中医学古典养生观点和现代医学研究成果，将我们日常食用的各种食品分为“四气”和
“五味”。
并且逐一讲解其在养生饮食中的功效。
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内容概要

　　养生是根据生命发展规律所采取的能够保养身体，减少疾病，增进健康，延年益寿的手段所进行
的保健活动。
而在中圈传统医学的基础上，贯穿人类一生的养生保健则根据不同个体的体质特征和环境因素等却千
差万别。
　　衡量养生的标准之一是长寿与否.但是在现实生活中长寿的人未必健康，而健康的人却一定长寿。
通过多年的观察和行医经验的总结，我归纳出“四化三和谐”这七个养生要点.具体来讲就是通过做到
食品结构合理化、个人心态平衡化、运动锻炼持久化和良好习惯一贯化，来达到人与自然的和谐、人
与社会的和谐以及人自身的和谐这三个养生原则。
　　贯穿中国传统医学养生的核心思想就是“和谐”，因为“人与天地相参也，与日月相应也”.所以
人要做到与自然的和谐；又因为“天时不如地利，地利不如人和”，所以人要做到与社会的和谐；更
因为“阴平阳密，精神乃治”，而且“阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，变化之父母，生杀之本始
。
”所以人更要做到其自身的和谐才是这一切的根基。
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作者简介

　　刘秉昭教授，安徽省太和县人。
出身干书香门第，中医世家，业医四十余年。
国医大师路志正教授的出师弟子，美国国际医药大学荣誉博士。
现任中华中医药学会老年病分会副主任委员；中华中医药学会民问传统诊疗技术与验方整理研究分会
副主任委员；中国初级卫生保健基金会老年健康指导中心主任，研荣盛世（北京）国际中医药研究皖
院长、教授；美国国际医药大学教授兼博士研究生院导师。
　　刘鹏，安徽省太和县人，出身中医世家，昭荣盛世（北京）国际中医药研究院执行院长。
毕业于日本近畿大学药学部天然药物资源研究室，留日期间发表论文《抗痛风药物开发中叶的黄嘌呤
氯化酶抑制作用研究》，同年底赴美国参加第三届国际中医药代表大会。
归回后整理刘秉昭教授从医经验并协助编写《走出亚健康的低谷——谈养生中的四化三和谐》、《常
见病的饮食疗法》等养生丛书，并参与中国社会科学院《关于丽水市生态休闲养生（养老）经济发展
规划研究》的课题调研，担任专业组负责人。
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章节摘录

　　每个不同体质的人有不同的影响，异常天气会伤害五脏六腑并波及全身，如天干伤肾，大热大寒
伤心肺，大风伤肝，湿天伤脾胃。
食物有寒热温凉平等性质，不同的食物又有行气、益气、活血、补血、除风、祛湿、消肿等不同的功
能。
所以顺时养生，看天吃饭，要根据天气、身体情况选择搭配食物维持身体平衡。
如环境干燥寒凉（15℃以下），宜选择有利于肾脏，湿润性的温热的食物；天气偏寒（冬季5℃以下，
其他季节lO℃以下），宜增加温热性质的食物；天气偏热（夏季为30℃以上，其他季节为20℃以上）
，宜增加寒凉性质的食物；若天气和环境适中，相对湿度宜人，就要选择性平味淡的饮食品种。
　　看身体吃饭是根据体质表现和症状来搭配食物。
如大便干结，不宜吃温肠偏热燥的食物；小便不利或皮肤水肿者不宜吃缩尿类易上火的食物；气滞腹
胀，禁吃产气的食物；上火宜多吃寒凉食物；过甜的食物，老年人不宜多食。
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