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前言

生命的长度很重要，生命的质量更重要。
可是，近年来慢性非传染性疾病的逐年高发却严重威胁着我国居民的健康和生活质量。
    2008年第4次国家卫生服务调查结果显示，在过去的10年．平均每年新增慢性病例近1000万。
其中，高血压和糖尿病的病例数增加了2倍，心脏病和恶性肿瘤的病例数增加了近1倍。
高血压、心脏病、糖尿病这些慢性疾病随时都可能降临到任何一个人、任何一个家庭之上。
    为什么我国居民慢性病的发病率在近些年上升得这么快？
原因之一是人群平均期望寿命延长，老年人口增加；原因之二是具有高血脂、高血压、高血糖、肥胖
等危险因素的人群大量增加。
而造成这些危险因素上升的主要原因之一是很多人膳食结构不够科学。
近年来，城市居民畜肉及油脂消费快速增多，谷类消费逐步减少；钙、铁、维生素A等营养素普遍摄
入不足；蔬菜摄入量明显不足。
还有很多人高热能食物吃得过多，这些热能被转化为脂肪储存，因而超重与肥胖的人数迅速增加。
在吃得过多和吃得不合理的同时，人们的体能消耗又过于少了，不仅是体育锻炼太少了，而且连步行
、上楼梯、做家务等日常活动也减少了。
    要让大家既延长寿命又拥有高质量的生活，整个社会的健康素养一定要提高。
为此，人们要先从改善自己的生活方式，从吃和动这两个基本方面做起，让每天的摄入量与消耗量达
到平衡。
    中国人需要一场膳食革命。
记住科学饮食的八字方针：调整、维持、控制、增加。
一调整：调整进食顺序，先吃水果后吃饭。
二维持：维持高纤维素摄入和维持食物多样化。
三控制：控制肉类、油脂、盐的摄入量。
四增加：增加水果、奶、谷物及薯类食物。
美国科学家对40岁以上中年人提出的把握膳食结构与数量的“10个网球”原则，对我国居民也有指导
意义：每天吃不超过1个网球大小的肉类，吃相当于2个网球大小的主食，要保证3个网球大小的水果，
还有不少于4个网球大小的蔬菜。
    中国人还需要动起来。
要进行规律性的锻炼，并且以有氧运动为主。
耐力型锻炼有快走、慢跑、中速游泳、舞蹈、太极拳等，力量型锻炼可以使用器械、哑铃、拉力器，
做俯卧撑、仰卧起坐等。
锻炼的频度，每周至少3次；平均每天半小时以上；要让运动后的心率最好达到170-本人年龄。
    要想预防慢性疾病，保证身体健康，只有调整生活方式，除此之外别无他法。
    邢远翔    2011年8月
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内容概要

《健康生活书系》之本书，能成为您保健养生的助手。

为了方便阅读和检索，王硕、邢远翔主编的本书分六部分介绍了大家平时生活中用得着、自己一看就
能学得会的中医药知识。

中医最大的优势就是保健养生。
本书第一部分对中医“治未病”的养生保健方法，从生活细节的角度作了翔实的介绍。
中医另外一个优势，就是简便验廉。
本书第二部分集纳了众多已被实践证实确有疗效的食疗方，读者可以轻易获得所需食材，并在自家厨
房成功烹制。
第三部分，从辨证用药、合理配伍等多个角度，详细介绍怎样安全使用中药达到治病保健的目的。
第四部分，为头痛、腹泻、手脚发凉等常见病症提供了简便易行的验方。
第五部分，介绍了针灸、气功、砭石等一些非药物疗法。
第六部分，纠正了许多大家习以为常但实则错误的认识，告诉您如何避开养生误区。
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 地龙药用四验方
 食欲不佳中药调
 银屑病试试药浴
 柿蒂煮水能止咳
 验方五首止耳鸣
 三白汤美白又祛斑
 口腔溃疡试试丁香液
 验方缓解关节痛
 瘙痒难耐试试两方
 三款验方消除脂肪肝
 车前草竹叶煎水治尿频
 蒲公英汁缓解湿疹
 防治冻疮用桂枝
 慢性肾炎用单味中药
 清肝明目二决明
 丁香喷雾防流感
 膏方也能防流感
 急性咽炎用苦丁蜂蜜茶含漱23
 中药染白发
 内服外用治冻疮
 皂荚治疗过敏性鼻炎
 内服外敷治皲裂
 中药防流感
 内服外洗止冬痒
 柏芷膏治乳头皲裂
 单味虎杖除痹痛
 验方治心绞痛
 桔梗葱白汤治咽炎
 薏苡仁验方六则
 细辛外敷防感冒
 增强记忆有远志
 四类中药配方防甲流
 茯神枣仁除失眠
 芒硝坐浴消痔痛
 睡前敷吴茱萸降血压
 白倍散敷脐止便血
 当归芍药散治疗低血压
 三七花功效有很多
 内服+含漱治口腔扁平苔藓
 冰黄散祛耳部湿疹
 苦参花椒茶除脚气
 小儿口疮用细辛敷脐
 药水外洗治手癣
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 四味汤外洗治皮炎
 艾叶熏脚止寒咳
 鱼腥草水去痱子
 黄芪水可辅治慢性肾炎
 水牛角粉可治高血脂
 脾虚气弱易便秘
 美容养颜用桑叶
 老年嗜睡中药调治
 小药丸调出好脸色
 辨证治疗小儿厌食
中医有奇法 为您解病痛
 灸法治疗术后腹胀
 脚心敷药抗感冒
 夜尿频试试艾灸
 咽炎、鼻炎拔罐效果好
 针灸疗法除眼袋
 葱汁棉球塞鼻疗鼻炎
 刮痧去除身体小毛病
 温针可治突发性耳聋
 穴位外敷治小儿哮喘
 艾灸可治白带异常
 拔罐为何会出现水泡
 “不痛”的针灸能止痛
 灸法治疗原发性低血压
 三招治疗心绞痛
 冬病夏治弄清六件事
 雷火灸熏，排油减肥
 中药灌肠疗菌痢
 针刺三穴治呃逆
 防治近视，中医有招儿
 肚脐拔罐疗荨麻疹
 穴位植入可治耳聋
 抗过敏中医有招
 中药包热敷除颈痛
 点穴缓解“急症”
 产后缺乳试试针灸
 后背疼痛拔拔罐
 偏头痛不妨用针灸
 简易三法赶走失眠
 自我按摩治疗尿失禁
 点揉膻中解抑郁
 糖尿病足试试艾灸
 “冬令灸”亦进补
 拔罐去烟瘾
 中药敷脐外治老年病
 打嗝抽筋掐人中
 刮痧不一定非出痧
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 “溃结”试试温针灸
 冬病夏治不只是贴膏药
 肚子着凉艾灸中脘
 温和灸“熏”走膝关节炎
 耳穴贴压治病多
 指压天枢治腹泻
 肺气肿试试指压法
 压穴急救心绞痛
 中医八法
名医支招 帮你躲开养生误区
 莫把安宫牛黄丸当补品
 户外运动记住三个急救穴
 看中医有五忌
 黄连不能与青霉素联用29
 损伤后别立即贴膏药
 七类人不宜中药足浴
 晚上不宜吃人参
 煎药别用矿泉水
 治心脏病药物与中草药同用须谨慎
 中药冷藏别超一周
 端午节慎喝雄黄酒
 过多服人参诱发房颤
 药酒比药猛，服用应有度
 冷藏的中药要热透
 消食片是药不能当零食
 服用天麻一次别超40克
 男性喝凉茶慎用甘草
 阴虚体质慎服金水宝30I
 胃口不好少吃龟苓膏
 结核病用中成药须谨慎
 儿童不宜服人参
 三类人别急着进补
 三类女性莫吃阿胶
 产后慎用五类中药
 儿童服中草药慎用补剂
 结核病勿用蛤蚧定喘丸
 服中药“不必尽剂”
 妇科千金片不能长吃
 附子慎与抗生素同服
 五味子应用有禁忌
 肝炎患者莫乱补
 孕妇咳嗽慎用半夏
 黄芪生虫别再用
 莫把商陆当人参
 服用珍珠粉有禁忌
 中药冷喝热喝有讲究
 气血不足别刮痧拔罐
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 煎药并非越浓越好
 中药也有保质期
 发黑的枸杞不能吃
 三类人慎服川贝枇杷膏
 牛黄解毒片和氟哌酸不能同服
 盗汗不可乱进补
 女陛不宜频繁补雪蛤
 寒咳不能用川贝
 家中陈年补药常清理
 解表剂煎服有讲究
 掐人中穴别不松手
 中药没吃对也过敏
 糖尿病人少喝胖大海
 中药减肥因人而异
 有些中药会伤肝
 四类中药泡酒易中毒
 服丹参片不宜同时喝牛奶
 低血压慎用速效救心丸
 舌苔厚不一定需败火
 九类人不宜服人参
 荷叶茶喝多了也便秘
 冠心苏合丸不能长期用
 红枣阿胶莫在经期吃
 用六神丸延迟射精不可取
 新生儿害怕风油精
 滥用三种中药损健康
 吃解暑药时擦擦身
 汤药饭后服少伤胃
 嘴唇红艳并非健康
 哪些病适合找中医
 血虚不一定贫血
 哪些人不宜喝药酒
 中药不一定自己煎
 好中医不打神秘招牌
 双腿异常别盲目用药
 如何鉴别硫黄熏蒸的中药
 哪类糖尿病人适合看中医
 老人上火慎用清热药
 砭石治病误区多

Page 14



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生有良方>>

章节摘录

中医校长的养生箴言    中医养生屡屡升温，但是养生乱象也层出不穷。
南京中医药大学副校长、江苏省保健养生协会常务副会长陈涤平送给中医养生爱好者们三句箴言，大
家不妨当作中医养生的“指南针”。
    乱养生不如不养生    在养生信息满天飞的时代，拿来就用的养生方法，也许并不适合你，甚至可能
与养生目的背道而驰。
比如说，本来你是阴虚的人，容易口唇干裂，但是听说人参能大补，天天给自己炖人参，结果干燥症
状更严重了。
这种盲目的养生，还不如不养生，每天吃些普通五谷杂粮，至少不会坏事。
    养生先要“拜师”    这里的“拜师”，并不是要求每个老百姓都变成中医大夫，而是说在进行中医
养生之前，一定要找到专业的中医，咨询了解身体的大致情况，如自身的基本体质，是气虚还是阳虚
？
还是二者兼有？
    有“师傅”帮你把握，你再根据这个大原则，学习和采用相应的养生方法，往往事半功倍。
    中药不是保健品    很多中药都是“药食同源”的，所以不少老百姓误以为中药可以像保健品那样随
便吃。
对此，陈涤平的看法是：中药，无论是中成药还是饮片，都有药物的偏性，如果长期吃，一定要先向
中医大夫咨询。
毕竟，中药还是药，不是保健品。
    (陈梅浠)    常发脾气会伤耳目    中医多将发脾气归为“肝火”，经常发脾气则是肝火太旺或肝阳上亢
。
“肝火”容易让人动怒，而发怒对身体的危害非常严重。
脾气不好、容易生气发怒的人，往往有肝功能失调乃至器质性病变的可能。
《黄帝内经》记载，肝火过旺可使人“目盲不可以视，耳闭不可以听”，尤其对中老年人而言，经常
发脾气可对他们的视力和听力造成严重的损害。
    经常发脾气可使血压升高，造成眼底出血，严重时可引发“原发性闭角型青光眼”，甚至造成脑出
血，危及生命。
临床发现，脾气暴躁的女性往往更容易患青光眼。
此外，有些老年人在劳累过度或情绪过于激动后还可能患上突发性耳聋。
这是由于血管痉挛、血液瘀滞、微血栓引起局部血管阻塞造成的。
    因此，步入老年应适当控制情绪，学会平和、宽容处事，以免刺激机体引发各类病症。
    (赵卿)    按摩前后一小时不宜洗澡    时下，不少人已经将保健按摩当作一种解压又时尚的生活方式。
它既能够消除疲劳，缓解紧张，又舒筋活络，爽身提神。
可许多常按摩的朋友都忽视了一个问题，就是究竟该按摩前洗澡，还是按摩结束后洗澡呢？
喜欢按摩前洗澡的人认为，按摩结束后可以马上休息，方便省事；按摩结束后立即冲澡的人认为，这
样更安全卫生。
其实这两种做法都不可取，因为无论您做的是精油按摩还是香薰SPA，按摩师采用的是补法或泻法，
按摩前后一小时，都不能洗澡。
    人在洗澡时，热水冲淋肌肤会加速人体体表血液循环，导致体表充血。
按摩是作用于人体体表外的一种“做功”运动，也会导致人体肌肤充血，加快血液循环，因此一旦在
洗澡之后立即进行按摩，由于洗澡和按摩的双重作用，人体胃部和大脑就会相对缺氧，很容易出现虚
脱或晕厥的现象。
同样，人在按摩时，气血短时间内充于体表，也会使全身各脏器相对缺血、缺氧，产生头晕、恶心等
不适。
另外，冬季天气寒冷，人在按摩时气血汇聚体表，毛孔打开，立即脱衣洗澡极易受凉，罹患伤风感冒
。
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因此，按摩后应该在温暖、舒适的环境中稍作休息(1～2小时)，让机体恢复正常状态，再进行其他活
动。
    需要提醒的是，年老体虚的人在按摩前后更应谨慎小心，以防心脑血管疾病的发作。
    除按摩外，拔罐后也不能立即洗澡，否则易伤害皮肤，甚至还会导致二次受凉。
拔罐后，皮肤正处于一种被伤害状态，比较敏感脆弱，此时去洗澡非常容易导致皮肤破损、发炎等。
若此时洗澡水温度过低，就会让毛孔正张开的皮肤受凉，所以拔罐后一定不能马上洗澡，以免惹病上
身。
    (曾玉霞)    清肺火多吃“凉食”    寒冷的冬季，人们衣服穿得较多，室内又多开有暖气或空调，活动
量也普遍较少，饮食所含热量多偏高，这样体内容易积热，故冬季很多人会时有肺火显盛的现象。
  肺火盛有哪些表现呢？
干咳无痰、咽喉疼痛干燥、音哑、面红潮热、盗汗、手足心发热等，都是肺火过盛的表现。
中医认为肺主皮毛，出现以上这些症状，可以适当吃一点属性偏凉的食物，如白萝卜、白木耳、大白
菜、芹菜、菠菜、冬笋、香蕉、梨、苹果、百合，同时少吃火锅、烧烤等辛辣燥热的食物。
    有了肺火，还要注意多喝水，尽量定时饮水，保证口舌、咽喉不干燥。
去肺火，有个非常好的方子就是冰糖梨水。
用梨切块，和冰糖一起放锅里煮10分钟，有清肺火的功能，特别是孩子因为肺热大便不通时，此方还
有很好的通便作用。
    P3-5
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后记

健康是一种人生自觉    9月，雨后秋初，阳光从玻璃窗泻进来，铺在桌面上，安静而清亮。
在这个收获的季节，《健康文摘报》迎来了20岁的生日。
20岁意味着青春与蓬勃，更意味着将走向成熟和深厚。
作为卫生部主管、《健康报》主办的这份报纸，《健康文摘报》是在广大读者的热忱陪伴和坚守中成
长的，其间进行了多次的改扩版和内容的创新，荣获了“全国百家优秀报刊”、“文摘十佳”、“中
国邮政发行畅销报纸”和“农家书屋政府采购指定报纸”等多项殊荣。
    为回馈读者们多年的厚爱，为帮助读者梳理提炼健康知识，《健康文摘报》在5年前15岁生日时出版
了《做自己的医生》、《与健康零距离》之后，如今又精选集纳了近3年来科学实用、通俗易懂、好
学易记的优秀科普文章，出版了这套《健康生活书系》，其中包括《运动健身一点通》、《心灵驿站
解烦忧》、《中医养生有良方》、《合理用药小窍门》、《防病治病路线图》、《衣食住行皆学问》
、《性福生活悄悄话》等七本系列书籍，从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、
性福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况
的烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
    健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
为此，《健康生活书系》七本书的封面，特别采用赤橙黄绿青蓝紫为底色，希望您及家人在收获的季
节，收获健康，收获幸福，收获人生缤纷的彩虹。
    再次感谢多年来爱护并陪伴《健康文摘报》的读者朋友们，感谢解放军第302医院对此书的大力支持
。
    《健康生活书系》执行主编  马颖    2011年9月3日
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编辑推荐

健康是一种智慧，健康是一种人生自觉。
王硕、邢远翔主编的《健康生活书系》从生活起居、运动健身、防病治病，科学用药、养生保健、性
福婚恋、健康心理等七个方面，为您打开健康世界的一个个窗口，探索健康的奥秘，为您健康状况的
烦恼和生活方式的疑惑，提供系统而详细的解答和指导。
《健康生活书系》之《性福生活悄悄话》一书，是医生、专家、学者临床实践经验的总结和科研成果
的结晶。
    王硕、邢远翔主编的《中医养生有良方》分六部分介绍了大家平时生活中用得着、自己一看就能学
得会的中医药知识。
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