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前言

　　&ldquo;不治已病治未病&rdquo;的观点，提示人们从生命开始就要注意养生，在健康或亚健康状
态下，预先采取养生保健措施，才能保健并防病于未然。
这种居安思危、防微杜渐的哲学思想是中国文化的精华。
中医养生理论特别强调人和自然环境、社会环境的协调，讲究体内气机升降以及心理与生理的协调一
致。
人既是自然界的人，又是社会的人，影响健康和疾病的因素既有生物因素，又有社会和心理的因素，
这是自古以来的客观事实。
　　现在很多人都谈养生，那么究竟该如何养生？
首先要明确养生的目的，养生并非怕死，而是要有一个健康的生命，有了健康的生命，自然就会长寿
。
讲究养生的大多是老年人，年轻人正在为事业拼搏，似乎顾不上这些。
养生当然并不只是老年人的事，年轻人也应重视，年轻人不惜力气，超负荷地工作，到老了落下一身
病，此非养生。
当然养生也并非不干活，不工作，而是要劳逸结合。
年轻人有了健康的身体才能更好地工作，老年人有了健康的身体就能做一些力所能及的事情，也不会
给家人增加负担，所以不管是年轻人还是老年人都应该讲究养生。
　　《本草纲目》提出养生心法：四性五味，药食同源。
养心就是要心胸宽阔，遇事不怒，想得开，放得下，始终保持心情的平和。
对人与事不要斤斤计较，要多为他人着想。
喜伤心，怒伤肝，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾，要保持正常的七情。
养心要心静自然，自己做不到的事情，不要去想它，不要妄想，不要过分地追求，要知足常乐。
当然不是没有追求的目标，而是有目标努力就可以了，胜不骄，败不躁。
养心要勤用脑。
养心不是什么也不想，而是要不断学习，不断接受新事物，当然用脑过度也不是养生。
养生要合理饮食，保证身体的需求。
人体需要各种物质，缺少营养对身体不利，过多供给又造成体内物质的堆积，对身体也不利，所以饮
食要全面而适当。
人的身体就像机器，需要不断地维护和保养。
养生要注重养脾胃和肾，肾是先天之本，脾胃是后天之源。
肾藏精生髓，是人体生命的精华，肾衰退，人体则会衰老，脾胃运化是供给人体生命需要的源泉，所
以要注意保养脾胃和肾。
　　《本草纲目》是我国医药学的集大成之作，其中蕴藏众多抗衰老、养生延年的观点与知识，除了
在有关药物的附方中收录了抗衰老方剂285首，涉及衰老性病症211种外，更有鲜明的医学理念作为理
论支撑。
世人多以医家圣典视之，殊不知《本草纲目》也浸透着养生的博大智慧，继承了国医养生学的精粹。
《本草纲目》中收载7 390余条轻身、延年、耐老、增寿的医论及方药，可谓延年益寿学之大典。
如七宝美髯丹、枸杞酒、琼玉膏、人参膏等皆为养生良方。
不过，现代人却因其文言晦涩，或是不通医理而不能一览这些珍贵的方剂。
　　本书通过现代解读方式，深入挖掘《本草纲目》中的精髓，辑录了有关日常养生、食疗、增寿妙
方，介绍了常见食物的药用功效，常用中草药药性、主治、用法，并阐述了中医养生、食疗基本常识
，帮助读者运用本草对症治疗现代家庭常见疾病。
与此同时，本书还精选了《本草纲目》在养生保健方面的精华内容和药方、食谱，围绕现代人关注的
养生保健话题，从不同的角度对其进行重新整合，以一种更适合现代人阅读习惯、更加系统的归类方
法与耐读的形式把这部传世名书展现在读者面前，希望读者能从中汲取实用的养生保健智慧。
　　读纲目，识本草，学养生。
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《本草纲目》为后人留下了宝贵的精神财富，其目的不是为实现长生不死之神话，而是帮助人们更健
康地生活，享受养生所带来的健康身体和恬静心情。
　　因此，我们大可不必把养生当成任务来完成，而是将其视作一种自由、轻松、快乐的生活方式。
　　编  者
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内容概要

　　《一口气读懂》通过现代解读方式，深入挖掘《本草纲目》中的精髓，辑录了有关日常养生、食
疗、增寿妙方，介绍了常见食物的药用功效。
常用中草药药性、主治、用法。
并阐述了中医养生、食疗基本常识。
帮助读者运用本草对症治疗现代家庭常见疾病。
与此同时，《一口气读懂》还精选了《本草纲目》在养生保健方面的精华内容和药方，食谱。
围绕现代人矣注的养生保健话题，从不同的角度对其进行重新整合。
以一种更适合现代人阅读习惯、更加系统的归类方法与耐读的形式把这部传世名书展现在读者面前，
希望读者能从中汲取实用的养生保健智慧。
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作者简介

张舒悦，中医主任医师，从事医疗与医学教学，致力于中医保健和食疗养生的研究已有多年，积累了
丰富的临床经验和深厚的理论基础，发表学术论文十余篇，为大众健康的宣传教育工作做出了****的
贡献。
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书籍目录

第一章 养生溯源，本草通古
1.1 药毒界定，养生穷理
1.2 治未病，不治已病
1.3 药食兼顾，同源互根
1.4 “中庸”大道，养生境界
第二章 补养气血，养生延年
2.1 本草养生，三大法宝
2.2 补精益气，养生之基
2.3 以食养血，容光焕发
2.4 气血流动，青春永驻
第三章 药食同源，以食养心
3.1 养神调心，健康正途
3.2 心如神明，善养健身
3.3 善补心脑，神清气爽
3.4 改善睡眠，告别抑郁
第四章 四性五味，滋养不老容颜
4.1 食补良方，四性五味
4.2 修炼容颜，由内而外
4.3 羽化成蝶，从头到脚
4.4 刷白颜面，美丽永驻
第五章 本草施治，变化由内及外
5.1 血压顽症，本草医治
5.2 防糖尿病，标本兼治
5.3 抗击癌症，创造奇迹
5.4 重视肥胖，本草减肥
第六章 中庸养生，尽显阴阳平衡
6.1 中庸之道，五五养生
6.2 阴阳平衡，身体健康
附录： 《本草纲目》原文——百病主治药（摘要）
参考文献，
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章节摘录

　　第一章 养生溯源，本草通古　　1、1药毒界定，养生穷理　　颐养生命、增强体质、预防疾病已
是现代人的时尚需求，因此，养生之道越来越被津津乐道。
中国人在千百年来的历史长河中积累了许多养生方面的宝贵经验，而《本草纲目》则为其中之一。
李时珍以其毕生精力，亲历实践，广收博采，实地考察，格物穷理，对本草学进行了全面的整理总结
，明确指出&ldquo;治未病、药补不如食补、四性五味、药食同源&rdquo;的养生观念，对养生方面有
自己独到的见解，这些见解被淋漓尽致地体现在《本草纲目》巨典之中。
　　食丹不如善养生　　《本草纲目》广泛涉及医学、药物学、生物学、矿物学、化学、环境与生物
、遗传与变异等诸多学科领域，记载了纯金属、金属、金属氯化物、硫化物等一系列的化学反应，同
时又记载了蒸馏、结晶、升华、沉淀、干燥等现代化学中应用的一些操作方法。
《本草纲目》中指出：&ldquo;窃谓月乃阴魂，其中婆娑者，山河之影尔&rdquo;，月球和地球一样，
都是具有山河的天体。
《本草纲目》在药物分类上改变了原有上、中、下三品分类法，采取了&ldquo;析族区类，振纲分
目&rdquo;的科学分类，把药物分成矿物药、植物药、动物药三大类。
　　矿物药：分为金部、玉部、石部和卤部四个部分。
　　植物药：根据植物的性能、形态及其生长的环境，区别为草部、谷部、菜部、果部、木部等5部
；其中草部又分为：山草、芳草、醒草、毒草、水草、蔓草、石草等小类。
　　动物类：按低级向高级进化的顺序排列为虫部、鳞部、介部、禽部、兽部、人部等6部，还有服
器部。
　　《本草纲目》不仅是一部药物学著作，还是一部养生宝典。
　　古代帝王们最大的心愿，就是与天齐寿。
中国历史上首位皇帝秦始皇可谓是把寻找长生不老的妙药作为他执政后期几乎最重要的事情了，因此
他每年都会派很多的人去求仙找药，想达到长生不老的夙愿。
　　历史上最著名的一代明君，唐太宗李世民晚年也对长生不老的仙丹情有独钟，竟然生病不相信太
医开的药方，只吃那所谓的延年益寿的灵药。
　　这些专供皇帝服食的仙丹究竟是什么东西？
真的可以使人长生不老吗？
　　事实上，古代&ldquo;仙丹&rdquo;里的重要成分是&ldquo;水银&rdquo;，即化学物质汞(Hg)，有剧
毒。
秦始皇当年营造陵寝时，即在陵中注入水银以防盗。
中国传统医学观认为，&ldquo;水银主治疥瘙痂疡百秃，杀皮肤中虫虱&rdquo;。
古代的炼丹术士另有发现，认为水银能&ldquo;杀金银铜锡毒，熔化还复为丹，久服神仙不死&rdquo;
。
　　长生不老是很多帝王的梦想。
从秦始皇开始，帝王们就豢养了大批神仙方士，让他们自己炼制&ldquo;仙丹&rdquo;，认为吃了仙丹
就可长生不老。
不只是秦始皇有这样的癖好，唐太宗也对神仙方士的&ldquo;仙丹&rdquo;充满了兴趣，但他的身体状
况因为这些&ldquo;灵丹妙药&rdquo;而每况愈下。
其实，对长生不老的追求反映了人类对衰老和死亡的恐惧，但世上真的存在长生不老的人吗？
《本草纲目》中明确抨击了这些长生不老的谬言。
中国古代的《神仙传》一书记载封君达、黑穴公，服用黄连五十年，最后得道成仙，练就了不死之身
。
对于这些传说，《本草纲目》中认为&ldquo;《本经》、《别录》并无黄连久服长生之说&rdquo;，并
通过自身的细致研究，可知黄连为&ldquo;大苦大寒之药，用之降火燥湿，中病即当止，岂可久
服&rdquo;。
　　很多被中医奉为经典的医书中都记载水银&ldquo;久服成仙&rdquo;，但《本草纲目》驳斥了这一
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说法，并指出：&ldquo;水银乃至阴之精，禀沉着之性&hellip;&hellip;得人气熏蒸，则入骨钻筋，绝阳
蚀脑&hellip;&hellip;方士固不足道，本草其可妄言哉，水银但不可服食尔。
&rdquo;于是，这些服用仙丹的帝王不但没有长生不老，反而健康更加恶化，走向衰亡。
　　养生不是为了追求&ldquo;不死&rdquo;的境界，而是让人在健康的基础上尽享天年。
《本草纲目》中记载了数百条有关轻身、延年、益寿的医理及药方，为后人留下了宝贵的精神财富。
其目的不是为实现长生不死的神话，而是帮助人们更健康地生活，享受养生所带来的健康身体和恬静
心情。
所以，我们大可不必把养生当成任务来完成，而是将其视作一种自由、轻松、快乐的生活方式。
　　药毒界定，药补不如食补　　民间盛传：是药三分毒。
其&ldquo;毒&rdquo;是指药的偏性，这种偏性就是指它独特的气、味、归经。
药是用来治病的，当人生病后，就可以通过药物来解决人体阴阳偏盛或偏虚的问题。
但这只是暂时的，因为一般药是有毒的，长期吃药会影响人体的阴阳平衡。
　　药补不如食补好，寓补于食有医道，寒热温凉当分辨，平衡膳食不过饱。
《本草纲目》中指明&ldquo;药补不如食补&rdquo;。
金元时代名医张从正指出：&ldquo;养生当论食补，治疗当考药攻。
&rdquo;唐代名医孙思邈在《千金方》中说：&ldquo;凡欲治病，先以食疗，既食疗不愈，然后命药。
&rdquo;这些都说明平时饮食调养的重要性。
　　自古就有&ldquo;医食同源&rdquo;之说，历代名医均认为&ldquo;药物多用于攻病，食物多重于调
补&rdquo;。
所以从古至今，食补调养，不论用于治病，还是用于促进身体健康，都是不可缺少的措施。
因为食物不但含有各种营养素，为人体所必需，而且，每一种食物对于防病和治病都有各自的功效。
从中医的角度来讲，许多食物本身就是中药材，食物和中药并无绝对的分界。
不论五谷杂粮、蔬菜水果，还是鸡鱼肉蛋，都能作药用。
每一种食物，都同中药一样，具有酸、辛、苦、甘、咸、寒、凉、温、热、平的性质。
从这个意义上说，食物同时也是药物。
　　专用的药物具有某种轻重不同的毒性和弊害，而食物则是无毒的。
在需要用&ldquo;补&rdquo;的人，则以&ldquo;食补&rdquo;为最好。
因为个人可以根据自身的情况，按照缺啥补啥的原则，选择适当的食物，就可以发挥其&ldquo;补
正&rdquo;的作用，从而有利于身体健康。
　　本草&ldquo;穷理&rdquo;养生经　　现代医学认为：人的健康是整体健康，包括身体健康、心理
健康、环境健康等多个方面。
健康与其他任何事物一样，是多个矛盾的统一体，如果偏离平衡，偏重于某一方，就会激化矛盾，轻
则陷入亚健康，重则导致疾病。
因此，要保持健康，关键就在于找出健康养生经。
　　《黄帝内经》讲：&ldquo;多食咸则脉凝泣而变色，多食苦则皮槁而毛拔，多食辛则筋急而爪枯，
多食酸则肉胝皱而唇揭，多食甘则骨痛而发落，此五味之所伤也。
&rdquo;这句话的意思是：咸的东西吃多了，就会抑制血的生发，导致血的凝固，最后使脸色变黑；苦
的食物吃多了，皮肤就会枯槁，毛发就会脱落；辣的东西吃多了，就会使筋失去弹性，手爪就会干枯
；酸的东西吃多了，就会使肝气生发太过而抑制脾土，使肌肉角质变厚而嘴唇外翻；甜的东西吃多了
，就会影响肾的收敛功能，损伤头发。
　　《本草纲目》中融入了独到的养生心法：四性五味，药食同源。
其认为食物与药物一样，有辛、甘、酸、苦、咸五味及寒、热、温、凉四性。
只有对症，才能温煦脏腑，增强人的免疫能力。
如以《本草纲目》中羊肉汤这个方子为例，当归甘温补血止痛，所以是主药，生姜温中散寒，黄茋甘
温健脾补气，羊肉温中补虚，这四味本草合在一起就能共同起到温中补血、祛寒止痛之功效。
　　《本草纲目》中记载了不少药用食物，如蜂蜜、生姜、大枣、小麦、羊肉等，利用食物的四性五
味辅助治疗疾病。
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同时，《本草纲目》指出我们所吃的食物中，有的可以治病，有的却对身体有害，吃得对就会对身体
有益，吃得不对反而会生病。
　　与此同时，《本草纲目》中还提到多种适宜补脑的食品，如核桃仁、荔枝、红枣、芝麻、鸭肉、
牛奶、鲜藕、乌骨鸡等。
在生活中多吃这些食物，可以补脑益智、延年益寿。
因此，本草养生之道值得每个关爱健康的人细细品味。
　　1、2治未病，不治已病　　在《黄帝内经？
素问？
四气调神大论》的最后，有一句中医的经典理论：&ldquo;是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱
。
&hellip;&hellip;夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
&rdquo;这里所说的&ldquo;不治已病&rdquo;，并不是说中医不接受治疗已经发生的各种疾病，而是强
调&ldquo;注意力&rdquo;不应只放在已发生的病上，更重要的是放在有可能即将发生的疾病上。
　　医道，养生之道　　&ldquo;疾病&rdquo;两个字可通过其偏旁得到解释，在《说文解字》
里&ldquo;疒&rdquo;不叫病字旁，而叫床部，就是说，人生病了，就要老老实实地躺着休息慢慢调养
，别出去瞎跑。
什么叫&ldquo;疾&rdquo;呢？
里面的&ldquo;矢&rdquo;是箭，实际上就是说受了点外伤，所以&ldquo;疾&rdquo;是小病。
《说文解字》里说&ldquo;病，疾加也&rdquo;，&ldquo;病&rdquo;就是&ldquo;疾&rdquo;加重的意思
，&ldquo;病&rdquo;是重病。
为什么指重病呢？
曾经有一位中医这样解释：&ldquo;病&rdquo;字里面的&ldquo;丙&rdquo;字在天干地支当中属于火症，
它从火。
而我们的五脏里心为火象，&ldquo;病&rdquo;实际上是心病，有一句话叫做&ldquo;心病难医&rdquo;，
故&ldquo;病&rdquo;比&ldquo;疾&rdquo;重。
中医里还有一句话：&ldquo;没有不可以治的病，只有不可以治的人。
&rdquo;一个人如果不能因循阴阳四时的规律好好约束和规范自己的行为习惯，就容易生疾病。
应该早睡的时候，偏不早睡；本来应该好好吃饭，却非得减肥。
这样的人得了病之后，神仙都救不了。
　　中医反复强调：要按照医道去做，而不能违背医道，医道就是生活之道。
&ldquo;圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱&rdquo;，这句话有两种解释：其一，认为中医是预防
医学，在没生病之前，就能把为什么会得病的原因弄清楚了。
这就像我们所说的&ldquo;恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来&rdquo;，只要精神内守了，就
根本不会生病。
《黄帝内经》在前几篇也讲述了如何不生病和如何循医道的问题。
其二：高明的中医不治已经生病的这个脏器，而是要治还没有生病的脏器。
比如，如果得了肝病，就暂时把肝放在一边不治。
首先，我们要弄清楚，肝病是由什么造成的。
中医认为水生木，水是肾，木是肝，肝病在很大程度上是由肾精不足造成的。
所以我们先要把肾水固摄住，让肾精充足了，那肝病自然会好。
还有一点也必须清楚，木是肝，土是脾，中医认为木克土，所以肝得病了以后一定会往脾上转。
比如，当我们遇到特别不舒畅的事或者郁闷的时候，肝气一下子郁滞了。
郁滞以后，有的人表现为两肋疼痛，尤其是左边疼痛；还有人则表现为另外一种现象，就是&ldquo;食
不下&rdquo;，食不下属于脾胃的问题，就是说肝气的郁滞把脾胃的气给伤害了，所以就吃不下东西了
。
我们经常说&ldquo;气得我都吃不下饭了&rdquo;，就是这个原因。
　　从治病的角度来讲，得了肝病之后一定会往脾转，那么病症是加重了还是减轻了？
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这实际上是加重了。
再举一个例子，假如一个人患了肺癌，在治疗的过程中，慢慢转成大肠癌了。
这是怎么回事呢？
病是轻了还是重了？
医理中，肺与大肠相表里，肺的问题实际上和大肠有关。
如果肺有病，首先就表现在大肠上，如果大肠有病，也会通过肺表现出来。
所以，不要以为咳嗽时咳出的东西全是从肺里出来的，它有时也可能是肠子里的瘀毒。
在《华佗传》里记述过一个病例：有个病人经常咳嗽，夜夜睡不着觉，华佗知道病情后就告诉他
，&ldquo;病之所属非从肺来也，乃是从肠中来。
&rdquo;这是肺与大肠相表里的一个表现。
任何病症的康复都有一个过程，是有理、有次第可讲的。
所以，我们应知道&ldquo;不治已病治未病&rdquo;的真正涵义。
肝已经病了，肾也受到损害了，精血不足了。
这个时候我们就要固摄住脾胃，不让病症往脾胃走。
脾胃又是生精血的地方，把脾胃养好了，反过来也会对肝和肾有好处。
　　上医治未病　　&ldquo;不治已病治未病&rdquo;是早在《黄帝内经》中就提出来的防病养生谋略
，是至今为止我国卫生界所遵守的&ldquo;预防为主&rdquo;战略的最早思想来源，它包括未病先防、
已病防变、已变防渐等多个方面的内容，这就要求人们不但要治病，而且要防病，不但要防病，而且
要注意阻挡病变发生的趋势，并在病变未产生之前就想好能够采用的救急方法，这样才能掌握治疗疾
病的主动权，达到&ldquo;治病十全&rdquo;的&ldquo;上工之术&rdquo;。
故朱震亨在《格致余论》中说：&ldquo;与其求疗于有病之后，不若摄养于无疾之先；盖疾成而后药者
，徒劳而已，是故已病而不治，所以为医家之怯；未病而先治，所以明摄生之理。
&rdquo;此圣人不治已病治未病之意也。
　　治未病是采取预防或治疗手段，防止疾病发生、发展的方法，是中医治则学说的基本法则。
治未病包含三方面内容：　　1、摄生防病。
　　防病于未然，强调摄生，预防疾病的发生。
&ldquo;正气内存，邪不可干&rdquo;的论述历代医家都极为重视，并通过他们的医学实践加以运用和
发挥，使其成为别具特色的预防医学理论。
只有强身才能防病，只有重视摄生才能强身。
摄生是以调摄精神意志为宗旨，思想上要保持安闲清静，没有杂念。
精与神守持于内，避免过度的情志变动，心胸开朗，乐观愉快，这样就能达到补养真气的目的。
对于外界不正常的气候和有害的致病因素，要及时避开，顺从四时寒暑的变化，保持与外界环境的协
调统一。
要求人们饮食有节制，生活起居有规律，身体虽劳动但不使其过分疲倦，同时还要节欲保精，反
对&ldquo;以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真&rdquo;。
否则，就会导致疾病、早衰。
此外，在其基础上，创造了许多行之有效的强身健体的方法，如五禽戏、气功、太极拳、八段锦、易
筋经等。
　　2、既病防变。
　　既病之后防其传变，强调早期诊断和早期治疗，及时控制疾病的发展演变。
疾病发生后，必须认识疾病的原因和机理，掌握疾病由表入里，由浅入深，由简单到复杂的发展变化
规律，争取治疗的主动权，以防止其传变。
例如治疗肝病结合运用健脾和胃的方法，这是因为肝病易传之于脾胃，健脾和胃的方法即是治未病。
　　3、已变防渐。
　　预先防止疾病的复发及治愈后遗症。
《黄帝内经？
素问？
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刺热》篇说：&ldquo;病虽未发，见赤色者刺之，名曰治未病。
&rdquo;此处所谓&ldquo;未发&rdquo;，实际上是已经有先兆小疾存在，即疾病初期症状较少且又较轻
的阶段，类似于唐代孙思邈所说的&ldquo;欲病&rdquo;，在这种情况下，及时发现，早期诊断治疗无
疑起着决定性作用。
《黄帝内经？
灵枢？
逆顺》篇中谓：&ldquo;上工刺其未生者也；其次，刺其未盛者也&hellip;&hellip;上工治未病，不治已
病，此之谓也。
&rdquo;两篇均强调在疾病发作之先，把握时机，予以治疗，从而达到&ldquo;治未病&rdquo;的目的。
　　中医学从《黄帝内经》开始就把养生防病作为主导思想，讲&ldquo;上医治未病&rdquo;。
&ldquo;养生&rdquo;最早见于《庄子？
内篇》，所谓&ldquo;生&rdquo;，生命、生存、生长之意；所谓&ldquo;养&rdquo;，保养、调养、补养
、护养之意。
&ldquo;养生&rdquo;的内涵，一是如何延长生命的时限，二是如何提高生活的质量。
　　马王堆出土的《养生图》中已经出现了吐纳、导引等养生方法，唐代名医孙思邈的《千金方》中
也讲了很多养生理论。
讲中医养生文化，不能不讲老子和孔子，他们代表了两种养生思想。
老子的养生思想是&ldquo;清静无为&rdquo;，&ldquo;保养精气、顺乎自然、气功修炼&rdquo;。
老子是养生学的开创者。
以孔子为代表的儒家养生思想是&ldquo;天行健，君子以自强不息&rdquo;，&ldquo;仁者寿&rdquo;
、&ldquo;智者寿&rdquo;、&ldquo;欲而不贪&rdquo;是儒家在养生道德理念上的重要思想。
这两种思想共同形成了一个静动结合的思维方式，贯穿在中医养生学发展过程中。
　　《黄帝内经》有一段话：&ldquo;上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有
常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
&rdquo;主要指要掌握自然规律，根据天地阴阳法则调和各种方式，有节制、有规律地安排饮食和起居
。
其中一个重要的观点是&ldquo;形与神俱&rdquo;，也就是一个人要做到形神统一，形神结合。
有形的运动而无神的调和，不算完整。
汉代华佗的五禽戏，就是根据自然界五种动物的形态动作创造，后来演变为太极拳一类的健身方法。
　　魏晋南北朝时，养生家与医学家结合，许多人既是医生，又将道家思想贯穿于医学之中。
陶弘景在《养性延命录》中主张调神养形、&ldquo;小炷留灯&rdquo;，把人的生命看作一盏灯，生命
的源泉是油。
灯里的油是有限的，如果把灯点得很亮，油很快就会用完了。
如果&ldquo;小炷留灯&rdquo;，则能燃烧很长时间。
这是一种低代谢的思想。
我们经常说要拼命、拼搏，事实上会影响生命内一些积极的、良好的因素。
因此，应改变原有的观念，让生命之火&ldquo;小炷留灯&rdquo;，燃烧得更长。
　　《本草纲目》在药物分类里，提出耐老、增年、轻身、益寿等概念，有些中药对延年益寿有着独
特的功效。
　　未雨绸缪，养生治病　　中医养生讲究四时阴阳，春生、夏长、秋收、冬藏，这是自然界的规律
。
人应该顺应大自然的规律，比如，春天的时候，要有一种生发之气，被发缓形，夜卧早起。
冬天不能太张扬、太发散，万物处于秘藏。
中医养生主张因时、因地、因人而异。
在养生方面，《本草纲目》倡导&ldquo;防重于养，未老养生&rdquo;的未病思想，这正是古今通行
的&ldquo;不治已病治未病&rdquo;的观点。
　　中医养生包括形神共养、协调阴阳、顺应自然、饮食调养、谨慎起居、和调脏腑、通畅经络、节
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欲保精、益气调息、动静适宜等一系列养生原则，而协调平衡是其核心思想。
当一个人身体达到平衡点的时候，是最健康的。
　　1、养生当中，首先是养心。
　　&ldquo;一生淡泊养心机&rdquo;，这是一个很高的精神境界。
人都有喜、怒、哀、乐、悲、恐、惊七种情志，过了头就是七情过激。
&ldquo;常观天下之人，凡气之温和者寿，质之慈良者寿，量之宽宏者寿，言之简默者寿。
盖四者，仁之端也，故曰仁者寿。
&rdquo;仁就是要做到温和、善良、宽宏。
仁心仁德、养心立德是一个人健康的内在要素。
按《黄帝内经》说法就是&ldquo;恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来&rdquo;。
简言之，要做到&ldquo;淡&rdquo;字。
　　2、饮食养生。
　　饮食养生关键要有合理的膳食结构。
&ldquo;五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
&rdquo;南宋陆游的养生方法是喝粥。
他有一首诗这样写道：&ldquo;世人个个学长年，不悟长年在目前。
我得宛丘平易法，只将食粥致神仙。
&rdquo;《养生录》中谈到养生&ldquo;六宜&rdquo;，食宜早些、食宜暖些、食宜少些、食宜淡些、食
宜缓些、食宜软些。
中国人盐的摄入量超标，脑溢血、高血压等疾病即与此相关。
如下表所示，上述观点也与目前营养学界提倡的&ldquo;健康膳食金字塔&rdquo;相一致。
　　健康膳食金字塔　　底部一：全麦食品新的健康饮食金字塔中最底层是全麦食品和粗粮，像全麦
面包、玉米等。
又如糙米，即把稻粒最外层硬壳舂掉剩下的米。
人们在长期的饮食实践中发现，这种糙米不但能充饥果腹，而且对人体有极大的营养价值。
精米是对糙米再进行加工，把糙米外层的具有减肥效果的好米糠全弄掉了，胚芽也被研磨掉了，只留
下又白又细的胚乳。
它只能给人提供淀粉和热量，含有大量宝贵营养成分的米糠和胚芽被白白抛弃了。
美国食品和药物管理局对糙米的胚芽和米糠进行了化验和分析，结果发现每10克糙米胚芽中竟含有如
此惊人的营养成分：蛋白质3克，脂肪1、2克，Ｂ族维生素2、5克，维生素Ｅ 1、8克，维生素Ｃ 50毫
克，维生素Ａ 50毫克，锌20毫克，镁15毫克，铁20毫克，磷15毫克，这些营养成分恰恰是人体必需的
，它们都存在于稻米的胚芽和米糠中。
底部二：植物油（不饱和脂肪）脂肪也分为健康和不健康的。
不健康的饱和脂肪被放在了金字塔的顶部，而不饱和脂肪不仅能改善人体胆固醇水平，还能有效防止
潜在的心脏猝死和心肌梗死等。
不饱和脂肪主要来自各种植物油（包括橄榄、大豆、玉米、向日葵、花生等植物油）以及富含脂肪的
鱼类，比如三文鱼等。
续表在希腊的岛屿上，人们的传统饮食中包含大量橄榄油（富含单不饱和脂肪）和鱼类（多不饱和脂
肪）。
尽管脂肪占据了该地居民日常饮食中摄取热量的40％以上，但他们的心脏发病率却比脂肪摄入量仅占8
％～10％的日本人低许多。
中国营养学会建议：每人每天应摄入25克食用油。
中部一：蔬菜（大量的）和水果（每日2～3次）多吃蔬菜和水果可以有效防止心脏病和心绞痛的发生
；预防各种癌症；降血压；减轻肠道疾病；防治白内障和青光眼，这两种眼疾是造成65岁以上的老人
老年失明的主要病因。
中部二：鱼、禽、蛋（每日1～2次）这是蛋白质的主要来源。
大量研究证明，吃鱼可以减少心脏病的危险。
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鸡肉的饱和脂肪含量低，也是很好的蛋白质来源。
鸡蛋是长期被妖魔化的食物，因为它的胆固醇含量相对较高，实际上，鸡蛋是最好的早餐，它比油条
或者精面馒头要好得多。
中部三：坚果和带壳豆（每日1～3次）坚果和带壳豆是植物蛋白、植物纤维、维生素和矿物质的最佳
来源。
带壳豆包括黑豆、蚕豆、毛豆等干货。
很多坚果含有丰富的健康脂肪，比如杏仁、核桃、小胡桃、花生、榛子、松子等，它们均有益于心脏
。
中部四：奶制品和代用钙（每日1～2次）如果喜欢吃奶制品，可坚持选择脱脂或者低脂产品。
如果不喜欢奶制品，代用钙食品能保证每日人体钙需求量。
喝多少牛奶也是一个问题。
奶制品摄取绝非多多益善。
研究表明，每天摄取大量奶制品的男性患前列腺癌的几率显著提高，而女性则更容易患上卵巢癌。
就目前的研究来看，一个饮食结构合理的成年人每天摄取相当于一杯的奶制品，对他的健康来说已经
足够了。
顶部一：红肉和奶油（小心使用）这些食物被放在健康饮食金字塔的上层，因为它们含有丰富的饱和
脂肪。
不要每天都吃红肉，如牛羊肉等，每周尝试几次鱼或者鸡肉，可以改善胆固醇水平。
同样地，也可以从奶油换到橄榄油。
顶部二：大米、白面包、土豆、意大利通心粉、甜品（慎用）这些主食会引起人体血糖的迅速提高，
导致体重增加，糖尿病、心脏病和其他慢性病的发生。
每天少许喝点酒，可以降低心脏病的危险。
适量是很重要的，酒精是双刃剑，危害和益处同在。
对于男人来说，平衡点是每天喝1～2杯。
对女性来说，每天有1杯足够了。
3、运动养生。
　　所谓&ldquo;流水不腐，户枢不蠹&rdquo;。
比如，八段锦&ldquo;双手托天理三焦，左右开弓似射雕，调理脾胃单举手，五劳七伤往后瞧，摇头摆
尾去心火，背后七颠百病消，攒拳怒目增气力，两手攀足固肾腰&rdquo;。
这个功，在办公室也可以做。
　　4、房事养生。
　　《洞玄子》、《素女经》等是研究&ldquo;房中术&rdquo;的书籍，讲究阴阳和谐，并强调欲不可
早，不可过度，又不可无的思想。
　　5、气功养生。
　　《庄子》讲：&ldquo;吐故纳新，熊经鸟申，为寿而已矣；此道引之士，养形之人。
&rdquo;&ldquo;吐故纳新&rdquo;指做气功，&ldquo;熊经鸟申&rdquo;讲人就像熊一样攀援，像鸟一样
左顾右盼。
这两种方法就是导引，这样做的人就是养形人。
养形要达到什么效果？
要像彭祖那样&ldquo;寿高八百&rdquo;。
气功养生在日本很流行，有人写了一本书《只需五分钟》，在这五分钟里，常吐气、常呼吸。
当头昏脑涨时，不妨这样做做，五分钟后会耳目清明，心情为之一爽。
　　6、药物养生。
　　如柏子仁，就是柏树的果子，是一种养生长寿食物。
植物里寿命最长的就是柏树和松树，我们常说&ldquo;千年柏树&rdquo;。
柏子仁有养性、安神、润肠、通便、养颜的功效。
　　中国的古人，对身体的观察的确细致入微，健康&rarr;疾&rarr;病，这是三个阶段。
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病，含丙，通柄，即把柄、证据等，是有明确表证的身体问题状态，例如X光、CT、血液尿样化验等
，有明确的数据证明身体哪一个方面出现了问题，是器质层面的病还是物质层面的病；而疾是没有明
确表证的身体问题状态，也许自己觉得某部位不舒服，但是到医院一检查，什么又都没有，这是气方
面的问题，也是能量方面的问题。
而中医的&ldquo;治未病&rdquo;，强调的就是在&ldquo;疾&rdquo;的时候就要注重治疗了，而不能等到
病的时候再治。
套用现在比较时髦的话来说，疾可以对应&ldquo;亚健康&rdquo;，而病相当于现在的疾病。
　　明白&ldquo;未病&rdquo;的概念，有个好处，会让人更注重亚健康阶段，而不是等到疾病已成才
开始注意。
上等的医生，一定要有见微知著的能力，在疾病将起和未起的阶段就有所警惕和行动，如同知时节的
好雨随风入夜，如庖丁解牛因势利导，在不知不觉中就把人的疾病治好了；中等的医生，则要等到疾
病发展到一定的程度，有了相当的&ldquo;证据&rdquo;才能做出诊断并给予治疗；而下等的医生，则
是在各种&ldquo;证据&rdquo;都具备的情况下，还判断不准确，做出错误的诊断和治疗，此谓&ldquo;
庸医&rdquo;。
保持健康比治疗疾病更重要，在疾病初起的时候治疗比疾病已成的时候治疗更重要。
　　人过早衰老或活不到自然寿命，主要是疾病造成的。
如何避免疾病？
《黄帝内经》中早有&ldquo;不治已病治未病，不治已乱治未乱&rdquo;的说法，这说明，古人早已认
识到对疾病&ldquo;未雨绸缪，防患未然&rdquo;的重要性。
　　养生保健的目的在于预防疾病、延缓衰老，最佳办法是不治已病治未病。
自古以来人们都重视治已病，忽视治未病。
无病时疏于预防，得病时方知治疗。
这种消极被动的态度，自然避免不了疾病和衰老。
中医学确立的&ldquo;治未病&rdquo;理论告诫人们，只有不得病、少得病，才能健康长寿。
　　俗语说：&ldquo;再好的刀剑药，也不如不破口。
&rdquo;治未病比治已病重要得多，人体未病时不是真正无病。
按中医观点，身体出现阴阳、气血、营卫等不平衡状态，虽然医学诊断没发现与之相吻合的器质性改
变，但不等于健康。
世界卫生组织在全球调查表明，真正健康的人占5%，有疾病的人占20%，75%的人处在中间的&ldquo;
未病&rdquo;状态。
这些&ldquo;未病&rdquo;之人，如不进行积极防治，时间一长就会转化为疾病状态。
坚持治&ldquo;未病&rdquo;，要从思想上高度重视，保持情绪稳定，心理平稳；饮食合理，营养均衡
；生活规律，保证睡眠；适当活动增强机体抗病能力，达到治&ldquo;未病&rdquo;的目的。
　　1、3药食兼顾，同源互根　　养生不是为了追求&ldquo;不死&rdquo;的境界，而是让人在健康的
基础上，尽享天年。
中医养生就是根据生命发展的内在规律，采取一定的方法，修身养性，力求精、气、神三者合一，以
达到防病治病、提高生活质量、益寿延年的目的。
　　医书奇葩，养生宝典　　《本草纲目》作为蜚声中外的药学巨著，其中也采摭了诸多养生理念，
蕴含丰富，泽被后世。
李建元在《进本草纲目疏》中评价说：&ldquo;上自坟典，下至传奇，凡有相关，靡不收采，虽命医书
，实该物理。
&rdquo;说明《本草纲目》不仅仅是一本医书，更是一本百科全书。
李时珍在《本草纲目》中收载了数百条有关轻身、延年、益寿的医理及方药，为后人留下了宝贵的精
神财富。
他的目的不是实现长生不死的神话，而是帮助人们更健康地生活，享受养生所带来的健康身体和恬静
的心情。
《本草纲目》认为，真正的长寿就是健康。
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　　《本草纲目》把养生理论归纳成下面4点：　　1、坚持六个&ldquo;少&rdquo;。
　　少盐多醋，少糖多果，少肉多菜，少药多食，少睡多行，少忧多眠。
这六&ldquo;少&rdquo;就是在提醒大家，在日常饮食上要注意少放盐、适当多放醋，不要吃太陈的东
西，多吃水果和新鲜蔬菜，少吃甜食和荤腥食物，多用食养少用药，少贪睡多运动，凡事不要过于忧
虑，避免影响睡眠，这都是生活中值得注意的小细节。
　　2、坚持几个&ldquo;常&rdquo;。
　　&hellip;&hellip;

Page 15



第一图书网, tushu007.com
<<一口气读懂《本草纲目》>>

编辑推荐

　　1）一部全面解析《本草纲目》及中医诊疗养生文化的百科全书，更是人们生活中必备的自我保
健、自我诊疗的家用手册。
　　2）读纲目，识本草，学养生。
《本草纲目》为后人留下了宝贵的精神财富，其目的不是为实现长生不死之神话，而是帮助人们更健
康地生活，享受养生所带来的健康和恬静心情。
海报：
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