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前言

扁鹊是我国古代有名的神医，能“起死回生”，他们家有3个“博士”（兄弟三人都是“Doctor”）。
古籍里曾记载过这样一个有关他们家的小故事：一次，魏王和扁鹊在茶餐厅品茶聊天，魏王问：“听
说你们家三兄弟都精于医术，那么其中谁的医术最高呢？
”扁鹊回答说：“老大最好，老二其次，我最差。
”魏王很不解地问：“为什么这么说呢？
”扁鹊老老实实地说：“我大哥治病，是在病情发作之前，那时候病人自己还不觉得有病，大哥就下
药铲除了病根，但也正因此他的医术难以被入了解，成不了知名医生。
二哥治病，是在疾病刚刚开始的时候，症状不太明显，病人也不觉得有多痛苦，二哥此时就能药到病
除，因此乡里人都认为二哥只是治小病很灵，所以他也没成为知名专家。
我治病，都是在病情十分严重了、病人痛苦万分、家属心急如焚时。
此时，他们看到我在经脉上穿刺，用针放血，或在患处敷药，或大动干戈以大手术切除病灶，使重病
人病情得到缓解或很快治愈，因此病人觉得我能治愈各种大病，于是我名闻天下。
”魏王恍然大悟。
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内容概要

本书采用中西医结合的方式，向读者介绍了四季五时的五色食疗方法来保健五脏，从而达到延年益寿
、祛病养生的目的。
书中用通俗易懂的语言讲述饮食养生原理在现代生活中的应用，内容包括自测自诊、五脏保养调理、
食疗食谱等，以便使完全没有医学知识的读者也能真正理解饮食养生的奥秘，从而在学会书中的原理
与方子的基础上举一反三，为自己与家人的健康做主。
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作者简介

鲁直
　　医生出身，做过健康类报纸记者，知名时政评论员，文章散见《南方周末》《羊城晚报》《青年
文摘》及新加坡《联合早报》等。
　　编著《白领一日养生法》《就医革命》《人体垃圾清洁手册》《减压生活》《打针吃药。
不如睡个好觉》《当心，身体给你的120个警讯》以及《
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章节摘录

当然，这一切都不是从天上掉下来的。
我们能“后人乘凉”，是因为有“前人栽树”。
老祖宗们对中药的发现和应用，经历了极其漫长的过程。
可以这么说，原始人从开始吃食物的第一天起，就直接跳级攻读“博士”（doctor，医生）了，因为
这些伟大的食疗先行者们，已经有意无意地以自己的生命和健康为代价，开始了波澜壮阔的中药养生
实践，话说这个过程具体是这样的：原始时代，“北京人”们在寻找食物的过程中，由于饥不择食，
不可避免地会吃下一些有毒甚至剧毒的植物，导致呕吐、腹泻、昏迷甚至死亡等中毒现象；同时，也
会“瞎猫撞上死老鼠”，因为偶然无意中吃了某些植物，将原有的呕吐等症状缓解甚至消除。
尽管他们还只是处于认识医药的初级阶段，但不可否认的是，经过无数次反复试验、口尝身受，比较
聪明点的原始人慢慢积累了辨别食物和药物的经验，也逐步积累了一些关于花花草草可以入药的知识
。
于是以先懂带动后懂，经过互通有无和情报资源共享，最终达成大家都懂的原始共有主义，这就是早
期植物药的发现。
所以《史记》中说“神农氏以赭鞭鞭草木，始尝百草，始有医药。
”换句话说，现在讲食疗，其实并不是什么新名词，因为几千年来，我们一直在这么做。
“神农尝百草”过后，随着时代的发展，医学的进步，在古代智者先驱的以身作则之下，古人展开了
轰轰烈烈的医药大开发、大发展。
药物的来源也由野生、自然生长药材逐步发展到人工栽培，并由动、植物扩展到天然矿物及人工制品
，用药知识与经验也与时俱进，记录和传播这些知识的方式、方法也就由最初的“识识相因⋯师学相
承⋯口耳相传”发展到文字记载。
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编辑推荐

《五色食物养五脏:五脏的饮食保健》：食物是最好的药，早在一千多年前，老祖宗就提出了“以五味
、五谷，五药养其病”的原则。
我们日常所吃的食物，每一种都对人体有不同的功效，其中有68种食物为中药材中的药食同源品种。
这些就是食疗养生的理论和物质基础。
为了寻找灵丹妙药，人们用了近4000年，可惜太上老君的仙丹终究难觅。
其实，食物是最好的药，早在一千多年前，老祖宗就提出了“以五味、五谷、五药养其病”的原则。
《五色食物养五脏:五脏的饮食保健》以通俗浅显的语言和生动有趣的例子，将传统中医整体辨证施治
和阴阳平衡的原理一一解析，让不懂中医的您也能很快判定自己的体质，并根据自己的实际情况做出
饮食搭配，结合五时、五色、五味进行食养、食疗，为您和家人的健康生活助一臂之力。
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