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前言

一转眼，2010年，我80岁了。
环顾四周，我还是个小弟弟，思维敏捷、健步如飞、写得快、想得开、睡得香。
不少人问我的“养生之道”，我则答：“不乱吃”加“清净心”.“民以食为天”，吃，是人类的头等
大事。
从人类饮食发展史看，经历了4个阶段。
千万年来，先民们是茹毛饮血，什么都吃，它饱为止，此属“温饱型”。
自神农尝百草以后，才知道什么是食，可以充饥；什么是药，可以治病。
后来，工农业生产发展了，有了钱就想享福。
其实，能适可而止地享点福是好事，高兴事。
于是飞禽走兽、山珍海味，虫呀、蛇呀统统上了餐桌，此为“口福型”。
福享过了头，灯红酒绿，纸醉金迷，不可一世，直到今日.由于贪得无厌，贪吃，吃出了不少“富贵病
”。
20世纪30年代，西方科学家分析出了食物中含有7种人体生存所必需的物质，命之为“营养素”，并发
现这些物质的“过”与“不及”都可能引起疾病。
是一大进步。
此时属“营养型”。
可惜，西方营养学家只看到食物中的7种营养素，却没有看到每种食物除营养素之外，还含不少极为
重要的“非营养素”及其功能。
中医药学早在几千年前就已知道，每种食物都有寒、热、温、凉，甜、酸、苦、辣、咸、淡和升、降
、浮、沉等特性，而且知道可以食为药、防病治病。
所以，中国古代早有“食疗”一说。
1975年，我明确地提出“中医体质学说”，1977年发表了“体质病理学研究”，1989年又将体质病理
学与食疗学结合起来，编写出版了《体质食疗学》，1991年又编写出版了《人体体质学》。
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内容概要

本书系作者结合自己多年行医经验积累而成，之前已经出版过5版，均已脱销。
作者对中医病理和养生有独到的研究，作者根据中国传统医学理论并通过长期临床观察和实验研究后
，将人类体质分成六种主要类型，其中除一型为正常质外，其余五型均为病理体质，即介于健康与疾
病之间的过渡状态。
此时经西医学的种种检查，其结果往往多在正常范围之内，但主观上却有种种不适。
此时既可用药物也可用食物进行调养。
这是中医学关于药食同源、同性、同理和同效理论的具体体现。
体质食养是指按每个人的体质类型正确地选择食物，同时尽量避免食误，持之以恒即能将病理体质调
理到正常质，从而达到养生、防病、延年的目的。
本书将告诉读者体质食养的具体方法，有可操作性。
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章节摘录

食物也是内柔而外刚的，因此属同类。
“艮为山⋯⋯为果蒇。
”因为这类食物出自山中，属山果，故与艮同类。
再如，来自水中的食物性多偏寒，故可用之清虚火，长在山中的矿物性偏热的可用之祛寒，红色的食
物性多热，可用以温补，如大枣之类，绿色的食物性多寒，可以清热，如绿豆之类。
有人或许会讥笑此等思想为无稽之谈。
其实不然，一是事实证明不少由此推出的食物确有其相应的功效，盲目否定是错误的；二是最近有位
科学家提出了“相似论”，深刻地用现代科学观点论证了“类同则召”思想的科学性；三是盲目地一
概肯定取象比类方法也是不行的。
例外过多就失去了规律性的指导意义。
《易》的“损益盈虚，与时阶段”的观点对养生与食疗颇有指导意义，《易》认为，天下万物无时无
刻不在运动，而且观察到事物在运动中表现出消长来.消长有一定的规律性。
《易》将这消长过程归纳为十二消息卦，即由全阴爻的坤卦开始，经阳长阴消，由复、临、泰、大壮
、央、至全阳爻的乾卦，然后再由阳消阴长，经媚、遁、否、观、剥，再回到全阴爻的坤卦。
如此完成一个周期的运转。
这是天下万物所共有的普遍规律，一年是如此，一月是如此，一天是如此，一个人一生的生长衰老直
至死亡也是如此。
小儿时期，应用食物在助其阳气、促进发育的前提下顾及阴精，到中年极盛期，该用食物滋其阴、适
当地牵制阳气、节约阳气，防其消退过快，这样可以延缓衰老，达到健壮长寿的目的。
所以明代名医张景岳说：“应刻刻顾护阳气。
”
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编辑推荐

《中华饮食智慧 调元·体质·食养(第6版)》：药食同源 药食同性 药食同理 药食同效 插图：

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<中华饮食智慧>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


