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内容概要

本书汇集了生活中养生的12个方面及中医药应用的500个细节，全面讲述了家庭用药与中医养生不可忽
视的细节。
告诉你最简单实用的中医中药知识，爱护自己的身体，正确调养自己的身体，做到小病在家治，告别
昂费的医药费。
学习自我健康管理，对自己的健康负责。
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作者简介

纪康宝，著名养生专家、大众健康科普作家，国内知名养生机构孔伯华养生医馆“亚健康教育研究室
”主任。

    近年来，纪康宝先生一直致力于亚健康教育与中医养生保健的课题研究，相继出版了一系列养生保
健著作，如《细节决定健康》、《习惯是最好的医生》、《给老爸老妈的健康枕边书》等。
其中《细节决定健康》自2005年出版以来．荣登各类图书排行榜，成为倍受瞩目的大众健康类畅销书!
纪康宝先生的作品因独特的养生视角和新颖的健康理念广受好评，成为大众健康类图书一道独特的风
景线，其本人被业界权威媒体《中国图书商报》评选为“2006年十大健康图书策划人”。
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，无病防病，你也试试醋蛋疗法  18 正确使用六神丸  19 咳嗽时不可乱服川贝糖浆  20 贴膏药前应先注
意些什么？
  21 贴膏药后出现瘙痒应及时揭掉  22 怎样运用中药外洗患部  23 汁类中药知多少  24 中药滋补膏和膏方
的合理选用  25 偏方、秘方要慎用第十五章 煎服中药有禁忌 煎服中药，不要那么自信  1 根据病情选择
中药剂型  2 汤药缺味不能随意替代  3 药物煎煮并非时间越长浓度越高  4 煎煮中药饮片先浸泡  5 中药煎
煮要因药而洗  6 煎服中药不要忽视“脚注”  7 煎煮中药一定要用冷水  8 煎药选瓦罐砂锅最好  9 中药并
非煎得越浓越好  10 煎药锅用前一定要擦洗干净  11 感冒药也要复煎  12 药汤并非喝得越多越好  13 汤药
一般要煎两次  14 煎药时加盖好还是不加盖好  15 煎药的火候有讲究  16 煎药时要做到“煎透”  “榨干
”  17 滗中药的学问  18 头煎与二煎的药液要混合后服用  19 汤药最好不要喝凉的  20 喝中药怎样才能不
苦  21 汤药服用的一般方法  22 服用中成药要不要“药引”  23 汤药里忌滥加糖  24 如何防止服汤药呕吐 
25 滋补中药不宜与牛奶同服  26 怎样服用中成药  27 什么时间服中药最好  28 吃中药时远离这些食物与
调味品  29 配好的冲药饮片长期放置后不宜继续服用  30 中药汤液不宜过夜服用  31 这些中草药孕妇不
宜服用  32 这些中成药孕妇不宜服用  33 煎中药后饮食有讲究  34 煎中药忌不按目的煎熬  35 煎服中药四
禁忌  36 不要直接用药瓶喝药  37 汤剂用量以“服”计  38 他人赚送、转送的药不可乱用  39 服呀经期间
要忌口  40 戒除服药时的求速效心理  41 大夫开方并非越多越好第十六章 名贵中药适当补 名贵中药治
疗的注意细节  1 出服用人参不当会中毒  2 要慎重对待单方  3 购买名贵中药请留发票  4 服用名贵中药不
见效原因到底出在哪  5 灵芝及灵芝制品该如何选择  6 减缓压力数虫草  7 盲目服用鹿茸会伤身  8 男性也
可服阿胶  9 哪些人宜用阿胶进补  10 并非“凡是女性都可吃阿胶”  11 服用中药要中病即止  12 不是所
有的老年人都可服用胶类中药  13 蜂胶不宜常年服用第十七章 是药三分毒 中医药养生中的细节禁忌  1 
中药是天然药，但也有毒副作用  2 中药处方就是民间的验方偏方吗  3 含朱砂的中成药不能久服  4 使用
偏方进补时应注意的细节  5 中成药也能引起过敏  6 服用中药期间应忌吃油荤食物  7 注意细节避免养生
中药的副作用  8 服药期间不宜喝浓茶  9 中西药复方成药应慎用  10 乌鸡白凤丸不要随便吃  11 孕妇应忌
服哪些中成药  12 服用补药，切忌过量  13 云南白药忌服用过量  14 用板蓝根预防感冒不可取  15 什么样
的中成药不能再服用  16 中药用量有十别第十八章 望闻问切 配合中医门诊有技巧  1 哪些病症最适合看
中医？
  2 看中医时应注意的细节  3 病人如何克服对中医治病的不正确看法  4 中医就诊前须晓五忌  5 看中医前
的七个不宜忽视的细节  6 看中医前别上妆  7 上医院看病要说真话  8 向中医大夫叙述病情其实有顺序  9 
配合中医“望闻问切”有技巧  10 进行心、肺部位听诊时，请松开胸罩  11 在中医院、中医科与中西结
合病院中求治中医有何不同  12 到医院看病，不一定非专家、教授不可  13 病人怎样与中医大夫建立良
好的关系？
  14 去中医院探望病人应注意的细节

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<中医中药科学应用细节>>

章节摘录

　　1 中医养生治未病　　要长寿必研究养生。
高明的医学家不在于治“己病”，而在于治“未病”。
这种治“未病”之法，就是各种促进健康、预防疾病的养生保健之道。
　　所谓治“未病”，含义有下面三个方面：　　一是强调预防为主，即防病为先，治病为后。
《素问·四气调神大论》最早提出了这样的观点：高明的医生不治已病，而治未病。
文中说的“不治已病”，意即不要等到疾病找上门才治疗，这个思想是很积极的。
　　二是强调有病早治。
祖国医学除了强调无病早防外，也很重视有病早治。
一般说来，疾病的发展往往由表及里，由轻变重，由单纯到复杂。
病刚开始，邪尚在人的体表，气血脏腑没有伤，自然容易治疗。
等到病邪转里，与正气相混或伤及正气，治疗就困难了。
　　三是强调把握疾病发展规律，采取有效治疗，以阻断或避免其转变。
外邪侵入人体以后，若不及时诊治，病邪就有可能由表及里、逐渐深入，导致病情加重、难以治愈。
因此，在疾病的初始阶段，就须积极治疗，将疾病消除在萌芽之中。
　　细节提醒：　　治未病要从生活上积极预防疾病，做到：调摄精神，以充实抵御外邪的能力；增
强体魄，从而达到祛病延年的目的。
真正做到“志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦”，才能实现治未病。
　　2 中医药养生重在补脾肾　　中医学认为，所谓养生，就是保养正气。
保养正气，就是保养精、气、神，而保养精、气、神的根本在于补益脾肾。
肾为先天之本，脾胃为后天之本。
要想维护人体生理功能的协调统一，保养脾肾至关重要。
　　肾的精气主宰人体生命活动的全部过程，“人之有肾，如树木有根”，那明确指出肾精对健康长
寿的重要性，历代养生家都把保精护肾作为抗衰老的基本措施。
现代医学也认为肾与性腺、肾上腺、垂体、免疫系统都有密切关系，肾虚可以导致这些方面的功能紊
乱。
另一方面，肾精消耗过度，会引起体虚早衰。
以上均说明重视肾的护养对于防病、延寿是有积极意义的。
　　脾和胃为人体气血生化之源。
人体功能活动的物质基础，如气血、津液、精髓等，都是由脾胃所化生。
脾胃健旺、化源充足，脏腑功能强盛。
脾胃功能协调，可调节机体新陈代谢，保证生命活动的协调平衡。
现代医学也认为，调理脾胃，能有效提高机体免疫功能，防衰抗老。
由此可知，脾胃为健康之本，重视脾胃的护养对养生防衰有着重要作用。
　　细节提醒：　　脾胃是人体纳运食物及化生气血最重要的脏腑，对脾胃病患者来说，食疗亦不可
缺少，但必须根据病人平素的体质和病情不同来选择饮食，即所谓“辨证施食”。
　　3 中医药养生强调综合　　中医学认为，人体是一个统一的机体，无论哪一个环节发生了障碍，
都会影响整个生命活动的正常进行。
所以，养生必须注意到生命活动的各个环节，全面考虑，综合调养。
　　综合调养的内容大致包括：顺四时、慎起居、调饮食、戒色欲、调情志、劳形体，以及针灸、推
拿按摩、药物养生等方面。
从这些方面对机体进行全面调理保养，使机体内外协调，适应自然变化，增强抗病能力，达到人与自
然的统一，使体内脏腑气血阴阳达到平衡。
　　综合调养要注意适度的原则，就是养不可太过，也不可不及。
过分注意保养，则会瞻前顾后，不知所措；稍劳则怕耗气伤神，稍有寒邪之变，便闭门不出。
以为食养可以延寿，便恣食肥腻；恐惧肥甘厚腻，便少长节食。
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如此等等，不仅对健康无益，反而有害。
而且，综合调养要因人、因时、因地的不同，分别调养，不能采取同一种调养方法。
　　细节提醒：　　中医药调养的治疗手段多样，包括采用中药内服外治、饮食调养、针灸、推拿及
气功、太极拳等综合疗法，这种调养重视身心共调、遵循“天人相应”法则，崇尚治“未病”思想，
注重个体差异，顺应自然变化，能有效调节机体免疫力和内分泌功能，可长期运用，祛病延年。
　　4 养生之道在于不刻意养生　　看了这个标题，你也许会觉得这是在向健康长寿法则进行挑战，
其实它的内涵是顺其自然，适者生存，是对自己生存力的高度信任。
　　刻意养生的，总处在一种对自己的健康不安全感的怀疑中。
不刻意养生，则是对自己身体健康的高度信任。
看起来是和养生保健唱反调，仔细去琢磨，就会发现其中蕴含着深刻的养生哲理。
　　在现实生活中，有些人一生随其自然，并不刻意养生，结果却活出了高寿。
据秦时月先生的《寿星奥秘》介绍，91岁高龄去世的著名红学家俞平伯，生前喜欢吸烟，喜欢吃肉，
不喜蔬菜、水果，很少运动，无论冬夏都喝生水。
他把自己的长寿之道称为“大水养鱼法”，即无拘无束，顺其自然。
把一生心血献给敦煌艺术事业的常书鸿，80岁以后，顺其自然。
他没有太多的禁忌，他说：“我没有刻意去追求长寿，只是顺其自然而已。
”　　读了上述老人的饮食习惯，你也许觉得这是向健康长寿法则进行挑战。
其实他们崇尚饮食随意，不依赖什么补药和营养品，一切顺其自然，正是真正的养生之道。
　　细节提醒：　　他人的养生经验并非人人都可效仿。
这里告诉你一个养生的真谛，那就是：自然生存胜于雕琢生存。
因为顺其自然，适者生存，是对自然生命力的高度信任，是面对人生的大彻大悟。
　　5 脏腑之间的“官官相护”　　人体脏腑由各个组织器官所构成，它们虽然具有各自不同的生理
功能，但在功能活动上都有一定的联系，其联系是“官官相护”的。
　　心与肺：心肺相互配合，保证气血的正常运行。
血的运行依靠气的推动、温煦，而气也需要血液的运载才能输布全身。
　　心与脾：脾气足则血有生化之源，心血自然充盈。
血也必须靠脾气的统摄，以维持其正常的运行。
　　心与肝：血脉充盈，则心有所生，肝有所藏，以维持它们的正常生理功能。
心与肝都与精神情志活动有关。
　　心与肾：在正常的生理状态中，心火下降，肾水上升，彼此交通，相互协调。
　　肺与肝：肺与肝协调，则人体气机才能正常的升降运行。
　　肺与肾：肺肾协调，才能维持人体正常的水液输布代谢。
肺气的呼吸功能需要肾气的纳气功能来协助。
　　肝与脾：肝能分泌胆汁，有助于脾的运化水谷功能。
脾气健旺，才能肝血充盈，利于肝的疏泄。
　　脾与肾：脾阳要依靠‘肾阳的温煦才能发挥其运化功能，肾的精气也赖于脾阳化生水谷之精的充
养。
　　肝与肾：。
肾精充足，肝血可得到滋养；肝血充盈，肾精才能充满，精和血相互滋生，称为“精血同源”。
　　细节提醒：　　其实，疼痛也会“声东击西”，除了病变部位引起的疼痛外，还有可能不是病变
部位引致其他部位的疼痛，而且会表现得非常明显，以至于将病变部位的症状掩盖了。
如果你身体的某个部位发生了疼痛，一定要认真分析，早些治疗。
　　6 病变定位重三本：肺脾肾　　明代汪绮石《理虚元鉴·治虚有三本》提出：“治虚有三本，肺
脾肾是也。
”虚，指正气不足，是以正气虚损为矛盾主要方面的一种病理反映，精气夺则虚。
肺主气司呼吸，吸入清气与水谷之气并而为宗气，布散全身，故肺为气之本。
脾主运化水谷精气，为后天之本，气血生化之源。
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肾藏精，为先天之本，三脏功能减退，则气血阴阳虚亏，故治虚必以肺脾肾三脏为本。
　　从古到今，疾病的诊断标准都应当说是相对的，即使在今天，许多亚健康状态（未病）都是疾病
的早期潜伏状态，现实生活中在这一阶段往往难以获取显性疾病的客观证据，而这种状态的致病过程
是需要时间、条件和阈值的。
　　在同样的外因条件下，能否致病、致病的快慢和轻重则取决于个人所受于父母的遗传因素和后天
发育的体质，即中医所说的脏腑气血之强弱、元气之充否等。
而为人体先后天之本的脾-肾的强健与否便尤为关键，如《理虚元鉴·治虚有三本》所言：　“故有生
来而或肾、或肝心、或脾肺，其根蒂处先有亏⋯⋯易成劳怯。
”　　细节提醒：　　“脾为百骸之母，肾为性命之根”，强调如果脾肾等脏腑强健，加之适时调摄
或用药，则易抵邪于外或转复其健康状态，同时也注意要肺肝的作用。
　　7 中医养生要讲究平衡　　关于生命现象，历来说法各异，各有其理，也有偏颇。
“生命在于运动”，从文字上讲，宇宙万物都在运动之中，人的生命亦然。
　　“生命在于静止”，也有其理。
这里说说“生命在于平衡”。
　　环境平衡　　一切健康长寿的生命体，必须与环境保持平衡。
要保持适宜人类生活的大环境，也要创造适宜人们生活的小环境。
人与环境失衡，便会生病，甚至不能生存。
　　营养平衡　　要调和五味，不偏食。
营养平衡，才能使人均衡发育生长。
　　阴阳平衡　　万物皆有阴阳属性，一旦阴阳失调，人就生病。
《黄帝内经》说：阴胜则阳病，阳胜则阴病；阳胜则热，阴胜则寒；阴虚则阳亢，阳虚则阴盛。
　　动静平衡动　　《内经》上说“久卧伤气”，“久坐伤肉”⋯⋯要保持健康，必须做到有张有弛
，劳逸结合，动静平衡。
　　心理平衡　　情绪是生命的指挥棒，精神崩溃会导致身体崩溃。
生气和忧郁可以使人生病。
可以说：“生命在于平衡”，失衡就会生病，以至丧生。
　　细节提醒　　现代人不仅要追求更长的寿命，更要追求健康的人生。
“只有身心都健康，才是真正的健康生活。
”　　8 中医养生保健从何入手　　中医不仅重视疾病的治疗，也重视养生保健。
兹将中医养生保健之主要方法略述如下：　　顺时养生：　　顺乎自然以养生防病，对四季气候变化
“逆之则灾害生，从之则苛疾不起”。
所以，我们应根据气候变化防寒避暑，顺从四季调节起居、增减衣物、调摄饮食，以适应其变化。
　　修身养性　　在日常生活中，须注意调节精神情志，才能实现身心健康。
也就是说不仅要锻炼形体，调节内脏功能，更需要重视精神生活。
而在疾病状态下，精神情志活动的调节，更是疾病康复的重要条件和保证。
　　节制房事　　中医认为性生活不节、房事过度可损耗肾精。
而肾精是人体生命活动之本，过多地耗损，肾精，伤人真元之气，只能招致疾患，导致折寿。
所以，应注意节制房事而保养。
肾精，以达到养生保健之目的。
　　合理饮食　　合理的饮食为人体健康所必需。
一般来说，饮食要有规律，应定时定量，不能过饥过饱，也不能偏食。
摄食不足，营养缺乏，久之可致体虚；饮食不当，如暴饮暴食，或过食肥甘，或饮食不洁之物，则可
损伤身体，不利健康。
因此，应注意合理的饮食，以保证必要的营养，确保身体健康。
　　经常运动　　通过运动能改善人体的新陈代谢，防止器官功能下降，保持气血运行畅通、强身健
体、提高免疫力，从而少生病或不生病，达到健康长寿的目的。
　　细节提醒：　　即使房子住得再宽敞、上学全部免了费、家里的积蓄再多，如果病病殃殃的，那
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么无论如何也幸福不起来！
有了健康的体魄，不懂的知识可以学，没有的东西可以创造，不愁其他需要的东西得不到。
　　现代科学研究证明，很多中药及其成分具有增强免疫功能的作用。
现列举部分如下：　　云芝多糖K（PS—K）：该药是由云芝CM一101菌株培养的菌丝体中提取的多糖
，其有提高人体细胞免疫的功能，其中蛋白质含量占25％。
　　银耳多糖：由银耳经深层培养制得的多糖，具有调节机体免疫功能、提升白细胞的作用。
　　猪苓多糖：由中药猪苓中提取而得，能提高机体细胞免疫功能。
用药后淋巴细胞转化率显著提高，巨噬细胞的吞噬活力提高。
　　其他经实验或临床研究证实具有免疫调节功能的中药有：　　增强巨噬细胞功能的中药：白花蛇
舌草、女贞子、金银花、鸡血藤、山豆根等。
　　增强B细胞功能、提高免疫球蛋白的中药：菟丝子、黄精、锁阳、仙茅等。
　　增强T细胞功能的中药：黄芪、人参、党参、白术、灵芝、桑寄生等。
　　清除免疫复合物的中药：生地黄、大黄、桃仁、红花、益母草、丹参、赤芍等。
　　活血化瘀、增强免疫的中药：丹参、鸡血藤、桃仁、红花、郁金、葛根等。
　　细节提醒：　　当你工作经常感到疲劳、感冒不断、感觉肠胃越来越娇气、易感染传染性疾病、
伤口易感染时，说明你的免疫力正在下降，该是用中药调理一下的时候了。
　　哪些因素会造成体质虚弱?究其原因主要有以下几点：　　1．先天禀赋不足　　由于胎儿期发育
不良，导致出生后体质虚弱，即先天不足；或者胎儿离开母体以后，因为脾胃亏虚或饮食不当，或饮
食不当造成营养不足，使人体失养而体虚，多见于青少年。
　　2．生活无律无度　　如过度劳心损伤心脾，导致气血生化不足，以至亏虚；养尊处优，无所事
事，过于安逸，久坐伤肉、久卧伤气或房事太过，耗伤肝肾，致使阴阳俱虚。
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编辑推荐

　　中医中药养生细节全收录，12个方面500个应用中医中药的细节，让您轻松应用中医养生方法。
一本保障全家健康的中医中药养生宝典。
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