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内容概要

自古以来，中国人很讲究养生，但那些经典的养生之道千百年来只在帝王将相、文人达士、仙客道人
之间使用、流传，一般老百姓很少有耳闻。
今天，以古代汉字为导引，以《黄帝内经》《易经》《论语》《神农本草经》《本草纲目》等经典养
生著作为依托，把祖先几千年来总结的养生智慧介绍给大家，把这些精华融入到大家的现实生活中。
    本书的开篇就讲了阴阳，阴阳是中国文化真谛的归结，但它没有那么神秘。
书中运用了浅显易懂的语言和例子进行了说明，当你读后就会发现：“噢！
阴阳原来这么简单！
”接下来的章节则从“天、地、人、饮食、疾病、医药”出发，对人的衣食住行、婚姻生育等进行解
析，融趣味性和实用性于一体。
    今天，老百姓的生活节奏明显加快，社会压力与日俱增，孩子要上学、考学，中青年人要上班、加
班，老年人要照顾孩子和家庭⋯⋯所以，在写这本书时，语言上力求通俗易懂，内容上追求大众化、
生活化，尽管源于传统文化，却说的都是与人们生活息息相关的事情。
    总之，这是一本集实用性、文化性、趣味性为一体，适合所有读者的养生智慧书。
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章节摘录

　　春天的饮食起居　　我们的身体“沉睡”了一个漫长的冬天，积蓄了充足的力量，这就为春天的
生和长打下了坚实的基础，好比小麦在整个冬天都不见它长高，其实它是在储备力量，一旦春天到来
就厚积“勃”发。
　　春天养少阳之气　　《黄帝内经》里告诉我们阴阳是万物生长的根本，而在春夏之季的养足阳气
就是健康的前提，这是顺应天时。
　　春、夏，一个少阳，一个太阳，阳气随着时间的递进走向高潮，所以春天到夏天的衣着要一点一
点地减少。
　　《黄帝内经》中还有句话：“春不养阳，夏病必暑。
”简单说就是春天没有养足阳气，夏天就很容易中暑。
春天属于“少阴之气”，人体中的阴气还比较重，如果不主动地去晒晒太阳，多做运动，等到夏天“
太阳之气”到来后，身体就没有足够的抵抗力，就会受不了。
　　天热为阳，天凉为阴，而春夏处于暖热的状态，这时候养阳就很有道理，同样秋冬季节就是养阴
。
秋冬天气逐渐变冷，毛孔收缩，身体会聚积能量，但与此同时也聚积了一些污垢、毒素，所以到了春
夏之时，毛孔就会张开，身体中的污垢和毒素就会向外发散、排出。
这就是身体中阴阳的循环。
　　阴阳是一个互相补充的整体，尤其是阳虚的人，在春天接受阳光的滋润，多在阳光下活动，这既
是一种享受，又能弥补阳气的不足。
阳虚的人在春夏多运动，多出汗，不要吃凉的食物。
阳盛的人则相反，他们身体中的阳气过足，有足够的抵抗力，而春夏阳气盛，随着天气的变暖可以吃
一些凉冷的食物，从而削弱身体的阳气，达到阴阳平衡。
　　春天的睡眠——只眯一小会儿　　《黄帝内经》里告诉我们：“夜卧早起，广步于庭，披发缓行
，以使志生。
”这是说春天要晚睡早起，早上起来不要在屋里待着，要出来散散步，使人的心情志趣接受一下自然
的熏陶。
　　这里的晚睡早起是相对冬天来说的，也是根据春天的太阳升落为标准，这就是顺应自然的表现。
相对冬天来说，天黑得要晚一些，天亮得要晚一些，我们睡觉和起床时间要根据“太阳”来定。
　　中国有句老话：“春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月。
”春天犯困，这是为什么呢？
因为春天是一个生发的季节，阳气增加，天气转暖，万物萌生，人体的新陈代谢也会随之活跃，人身
体上的各个部位经受了漫长的冬天的“冷冻”，这时候就开始“解冻”了，这样一来，各个器官就忙
起来了，就会消耗你的体力，所以就会产生困的感觉。
　　春天容易犯困，但白天不需要长时间的休息，只要小眯一会儿就行了，午睡时，不要一睡就是几
个小时，这并不好。
睡觉是养阴的，而春天是养阳的季节，午睡的时间过长反而适得其反，再说也浪费了大好的时光。
　　阳春还有梨花雪　　春天固然美丽，但天有不测风云，王安石的诗就把春季天气的利弊说得很清
楚：“春日春风有时好，春日春风有时恶。
不得春风花不开，花开又被风吹落。
”　　春天，自然界中的阳气逐步回升，但这种阳气是在“阳进阴退”中反复更替，不断增加，这就
最容易欺骗人的感觉。
春天会经常出现这样的事情，早上人们出门时是艳阳天，本以为是个艳阳天，但下午却下起了雨夹雪
，往往让人弄得措手不及。
不过，大家注意观察就会发现，在乍暖还寒的春天，若是哪一天突然特别热或特别冷，接下来的天气
就会出现大转弯。
有了这个生活经验，我们基本可以合理地安排饮食穿衣。
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　　在春天，尽管春暖花开，但时常有寒流的光临，“三月还有梨花雪”、“春寒冻死牛”都足以证
明。
冬天人们的防冻意识都很强，然而到了春天就最容易疏忽，衣服就穿得单薄，吃生冷的食物，这就很
可能引发感冒、流感，严重的还会为支气管炎、冠心病、关节炎埋下祸根，所以说，春天的防寒意识
不可忽视。
比如，有些人运动过后，感觉到冷时才去穿衣服，这就很危险。
大家想想看，NBA赛场上的球星身体那么强壮，但下场后不就马上披上衣服。
还有，一些小孩子玩耍时一出汗就脱衣服，当他意识到冷时，已经患有轻微的感冒了。
　　春天养肝不吃肝　　不少人在饮食上有忌口，但你可否知道，四季饮食中也有忌口。
医圣张仲景告诉我们：“春不食肝，夏不食心，秋不食肺，冬不食肾，四季不食脾，如能不食此五脏
，乃顺天理。
”这里面说的很清晰，四季的饮食忌口是顺应天理。
我们今天就来说说“春不食肝”。
　　为什么春天不吃肝呢？
张医生又解释了：“春不食肝，为肝气旺，脾气败；若食肝，则又补肝，脾气尤败甚，不可救⋯⋯”
什么意思呢？
春天肝气旺，脾气弱，要是再吃肝，就会使肝气更旺，脾气更弱。
肝气旺有什么危害呢？
五脏本来就是人体中活动量很大的器官，而春天肝气最旺就意味着：春天，人体的肝内含有大量未分
解的有毒物质。
哺乳类动物五脏的功能和人类基本相同，同样有很多病菌，所以春天不要吃肝。
　　另外，春天肝的活动最频繁，最容易出现问题，比如《黄帝内经》里就说：“肝气通于目，肝和
则目能辨五色。
”肝气不和就会影响到视力。
　　虽然春天比较美好，但是春天的天气比较干燥（多指北方），这样人就容易上火，而预防肝火就
是防病的重中之重。
《说文解字》中说：“肝，木藏也。
”在五行中，木生火，大家不要忘了“水”能克“火”，水分就是预防肝火的良药。
春天不仅要多喝水，而且要多吃蔬菜、水果，这不仅能使人吸收更多的水分，还可以改善血液循环，
排出肝内的废物。
春天不要多吃油腻味（炸鸡腿、烧烤就是代表）、味重的食物，这样只会消耗体内水分，增加血液黏
度。
　　上面已经说过，在五脏中，除了每个季节对应一种脏器外，动物的脾一年四季中都不要吃。
另外，夏天不吃心，秋天不吃肺，冬天不吃肾和春天不吃肝是同一个道理，在以下的文章中不再详细
说明。
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编辑推荐

　　这是一本集实用性、文化性、趣味性为一体，适合所有读者的养生智慧书。
　　《从文字谈养生：祖先珍藏在国学中的养生智慧》的开篇就讲了阴阳，阴阳是中国文化真谛的归
结，但它没有那么神秘。
书中运用了浅显易懂的语言和例子进行了说明，当你读后就会发现：“噢！
阴阳原来这么简单！
”接下来的章节则从“天、地、人、饮食、疾病、医药”出发，对人的衣食住行、婚姻生育等进行解
析，融趣味性和实用性于一体。
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