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前言

　　《黄帝内经》一书中说“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱”。
“ 夫病已成而后药之，乱已成而后治之”就像口渴了才去挖井(渴而穿井）,要 打仗了才去铸造兵器(斗
而铸锥），不是太晚了吗(不亦晚乎）？
十分形象贴切 地告诉人们防患于未然的道理。
 古人认为“治未病”难于“治已病”，所以提出只有“圣人”、“上工 ”才能承担“治未病”责任
。
为什么“治未病”难于“治已病”呢？
 首先，未发之病，没有明显的症状，病人和医生都难以发现。
这就像扁 鹊发现齐桓公已患重疾，劝其应马上医治一样。
由于齐桓公未发现自己有任 何病况，就拒绝医治，直至“病入膏肓”。
也只有像扁鹊这样高明的大医才 能很早就从齐桓公身上发现大病的端倪。
 其次，“治已病”目的明确，治法专一。
而“治未病”犹如不知敌人从 哪儿发动进攻，掌握了何种先进武器。
所以对付看得见的敌人好办，而防守 看不见的敌人更难。
真可谓“明枪易躲，暗箭难防”。
 当前医学科学的研究已经由临床医学转向“预防医学”和“养生医学” 。
也就是说我们老祖宗上千年前提出的“治未病”理论，现在已经绽放出更 加绚丽的光彩。
当代医学正由“生物医学模式”向“生物、心理、社会医学 模式”演进。
“治未病”也就是“养生医学”，对医生的要求更高，不仅要 具有“临床医学”的知识，更要具有多
学科的知识。
我不是什么“圣人”和 “上工”，但是我赞赏和钦佩古人的“治未病”的智慧。
中国传统医学是一 门综合了多学科内容的人体科学。
它不只谈治病，而且谈养生，谈防病；它 不只包括医学知识，而且还包括上至天文，下至地理的多学
科知识，真是包 罗万象，博大精深！
也正因为如此，身为中医，我才能把祖国医学中有关养 生医学方面的了解和体会介绍给大家，愿和大
家交流。
希望发扬“治未病” 的理论和实践，使大家远离疾病，健康长寿！
 施小墨 2010年12月

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<施小墨>>

内容概要

本书以施家两代人的治病和养生经验为基础，结合现代人的养生误区，阐明了补养的原则和要点，介
绍了常用补益品的功效和用法，并提出针对不同的人群、不同的病症、不同的时间应使用不同的补养
方法。
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施小墨，北京四大名医施今墨之子，北京同仁堂施小墨医馆馆长，北京同仁堂制药厂顾问，北京中医
药研究会理事。
从事中医临床工作40年，擅长治疗内科、妇科、儿科疑难大症，尤对抗老养生及糖尿病、心血管病、
肿瘤、脾胃病等有深入研究。
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章节摘录

　　经常想愉悦的事情就是对健康积极向上的引导 快乐是一种心境，是愉悦心理的自然流露。
如果经常保持好的心情，就 会少得病。
 原因很简单，人的免疫系统与内分泌系统及神经系统密切相关，人们的 情绪可直接影响免疫功能，
心情愉悦就是对健康积极向上的引导。
 我们除了躺着睡觉，只要醒着就一定在想事情，可能是在想好的事物， 也可能是想不好的事物。
想好的事物对人是一种积极的、向上的引导。
但是 看到丑恶的、消极的或是带有负面作用的事物，若是自己不能调节，精神就 会受到影响。
 这就像看戏、看电影，一部充满想象力、创造力、展示出美好事物的电 影，让人的精神变得愉悦；
看恐怖片、悲剧多半会使自己精神一时变得消沉 。
当然了，若是自己能够调节，看过悲剧之后想到悲剧的来源，想到怎样能 够避免悲剧，甚至变成喜剧
，也会给自己一种积极向上的引导。
 现在有很多人得抑郁症、焦虑症，实际上就是精神上总处于一种焦虑、 恐惧、害怕的状态，不好的
东西整个在包围着你，包围着你的思想，那你的 身体就不容易健康。
人的精神不好容易得病，得病之后精神更差，于是就形 成恶性循环。
相反，如果老想着高兴的事、愉快的事，老有一种向上的精神 ，那你的身体就不容易得病，即使有病
，也会很容易摆脱。
 调整自己的精神状态，在中医来讲也叫做补。
补并不是说一定要吃什么 ，对身体有帮助就叫做补。
 那么怎样才能调整自己的精神状态呢？
 首先当然就是经常想一些快乐的事情，人、事、物都可以，使自己产生 一种愉悦的心情。
 当然了，人不可能总是遇到快乐的事，但是不论遇到什么烦心事或不平 之事，退一步想就能使烦心
变为开心了。
俄国著名作家契诃夫有一句话给我 们启发很大。
他说：“若是你的手指头扎了一根刺，那你应该高兴，挺走运 的，多亏这根刺不是扎在眼睛里。
”如果事事都以这样的心态去对待，我们 的烦恼自然就少了。
 还有一点，就是要达观地看待生活，特别是达观地看待生活中令人忧虑 的事件或情景。
比如说，秋风乍起，萧瑟之气迎面而来，黄色的落叶飘落在 大街小巷，人们最容易为这样的景象而心
动，产生悲秋情怀。
然而，我们要 是从自然界的规律去欣赏眼前的景致，心境就完全不同了：落叶难道不是代 表了成熟
吗？
它经历了春雨的滋润，夏阳的沐浴，最终回归了养育它生长的 大地，化为泥土滋养新生，它的精神正
不断地传递着。
树木如此，人生何尝 不是如此呢。
有了这种积极的启迪，我们再看落叶，再看其他本会为之伤感 的事物或情景，心里反而会为之高兴。
 人生在世，乐也一天，愁也一天。
假如我们在静下来时，能多想想快乐 的事，对待任何人和事都能做到不发脾气、不生气，保持心平气
和，并尽可 能往好的方面想，时刻保持精神愉悦，我们的生活一定会多姿多彩，同时我 们的健康也
会得到更好的改善。
 不要被病吓死 中医非常重视精神的作用。
往往通过精神的调剂起到正面的治病和养生 效果。
比如治疗肿瘤患者，引导他往积极的方面想，若是他今天想喝香茶， 明天想喝豆浆，这样病就好治了
。
因为如果病人具有这种意愿和意念，说明 他对生活充满渴望，充满活下去、和疾病斗争的决心。
相反，如果一个病人 躺在那儿整天想着自己的疾病，肿瘤跑这儿了，肿瘤跑那儿了，病还没开始 治
，自己就把自己吓死了。
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所以说精神对于疾病也是有很重要的影响的。
积 极的精神会改善病情，消极的精神则会加重病情，这就是精神的作用。
 中医在看病的过程中经常做病人的思想工作，帮助解除病人的思想负担 。
和病人聊，吃什么呀，喝什么呀，看似与治病无关，实则有很重要的意义 。
 上海有一个肿瘤病人，是一位女士，治疗得不错。
她弟弟到北京来，让 我帮他改药方。
他说陪她姐姐看病时，西医说你别找中医，中医都是骗人的 。
她弟弟就问中医怎么都是骗人的呢？
那个西医说，中医就会说几句宽心话 ，让你心里边舒服，再给你开点草药。
后来我就对她弟弟说，他说对了，中 医就是说几句宽心话就把她的病治了。
因为什么呢？
病人睡不好、紧张，这 就是她得肿瘤的一个非常重要的原因，如果我们_开几副药让病人能睡好了 ，
那我们就达到目的了，这是西医达不到的。
我们能通过几句宽心话，让她 解除思想压力，镇静了、心情舒畅了、睡好了，这就达到治疗的目的了
。
 所以，中医看病，不单纯靠仪器的检查，更看重疾病的成因，去掉这个 因，病也就容易治疗了。
不只是胃溃疡、肿瘤，任何疾病，在治疗和养生方 面都要注意精神，注重人的情感因素，这个方面做
好了，治疗就容易了。
 因此，我们在养生过程中，要时刻让自己往好的方面去想，愉悦自己。
 即使是生病了，也不要苦恼，不要恐惧，那样非但对治病没有帮助，还会令 情绪低沉，使疾病进一
步加深。
只有积极面对生活，寻求对策，才能早日摆 脱疾病，赢得健康。
 P12-15
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编辑推荐

　　施小墨先生是纯粹的医生，他很少上电视，很少接受访问，几乎所有的时间都用在患者身上。
他在百忙之中，向我们阐述了他对补益的看法和经过长期实践积累起来的补养的方法，在那些平实的
语言中，充分体现了一个老中医的仁爱之心。
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