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前言

谈到中药，国人大多会想到神农氏，“神农尝百草，一日遇七十毒”，这是何等的舍己为民、大医精
诚的无畏情怀！
中药养生保健、防病治病的方法，来自于几千年的经验积累，其中所蕴涵的瑰宝还远远没有被挖掘出
来和有效利用。
宇宙之大，浩渺无穷，芸芸众生，不过沧海一粟，人类不可能脱离宇宙、脱离大自然而独善其身。
古圣先贤认为，人体与自然，风寒暑湿、春夏秋冬、花草树木、鸟兽鱼虫息息相通。
自然万物之间存在着广泛而永恒的相生、相克、相制、相化的关系，所以人体的不适与病痛，自然界
中总有一物可以克化之。
这正是中药之所以能够保健养生、防病治病的最根本的道理。
让我们敞开更广阔的心胸，把自己的身体融入这广袤的大自然之中，体悟万物之间的和谐统一、生克
制化，这积累几千年的本草精华，其中就有你在茫茫黑暗中找寻的明灯。
小篆的“药”字，写作“桨”，上面是草，中医主要拿草药来看病；下面是音乐的乐，音乐的本质是
和谐和平衡。
中药防病治病的本质也是如此，关键在于调节人体的各种平衡，《黄帝内经·素问·生气通天论》说
：“阴平阳秘，精神乃治”，就是这个意思。
将人体失衡的功能调节过来，发挥人体自身的抗病能力，正是中医“治病必求于本”的根本体现，也
是我们用中药保健养生的最可宝贵之处。
医学的目的不仅仅是治疗疾病，更重要的是让你不生病！
这一理念早在两千年前的《黄帝内经》中已经明确提出：“上工不治已病治未病”。
中医“治未病”理念包括两层含义：一是未病先防，保健养生，预防疾病；二是既病防变，在生病早
期要积极治疗，防止疾病进一步发展、复发或传变。
人之禀赋各异，体质殊同，药有四气五味、升降浮沉，如若通达药性，审而详之，宣通补泻，轻重缓
急，用之得当，必能燮理阴阳，条达气血，于养生保健、防病治病之功大矣。
中国古代有“不为良相，即为良医”的说法，还有“秀才学医，笼中捉鸡”的民谚。
古代文人、知识分子，很多人都学习中医，一方面可以增加古文知识；另一方面，也可以养生防病，
奉亲养老。
中医是中国传统文化的瑰宝，蕴含了丰富的传统文化内涵。
随着经济的发展，现在传统文化热潮一浪高过一浪，建议大家在休闲的时间，除了古玩字画收藏，学
习书法、绘画、篆刻之外，还可以学习一下中医中药，您一定会受用终生的。
正因于此，写写关于中药与养生、中医与文化的冲动油然而生，让读者能够在闲暇之余，沐浴阳光之
下，品一杯清茶，在传统中医、诗、书、画、印的文化精神家园中，悠然养生，岂不惬意哉！
本书所涉及的中药养生保健方法，多数是千百年来古人经验的总结，少数是本人临床经验心得，它们
有一个共同特质，就是全部来自于临床实践。
如果这些方法能对您的身体健康有一点点帮助的话，我心足矣。
祝愿大家身体健康、万事如意，清气上升、浊气下降，天天都有好心情，日日充满精气神！
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内容概要

　　神农氏尝百草，始有医药。
因以草木入药为最多，故取名本草。
中草药分布，厂泛，其生长顺天之时序，应地之高下，含藏四气五味。
中药防病治病、保健养生的道理在于取其气，或取其味，以药之阴阳偏陸，调和身体的阴阳偏盘偏表
，达到调养脏腑、通畅血脉、平衡阴阳、延年益寿的目的。
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章节摘录

1500年前，中州大地一个叫黄池（今封丘县）的地方，居住着一位悬壶济世的姓黄的神医，他养育了
一对如花似玉的双胞胎女儿，姐姐叫小金花，妹妹叫小银花，这一家人乐善好施，深受当地人们的爱
戴。
一天，村上突发一场可怕的瘟疫，并在全村蔓延，小姐妹见村民饮了自己父亲花了数日心血配成的解
毒汤仍不能化解这毒瘟，眼睁睁被这疫病痛苦地折磨数天后死去，更是心疼父亲天天心急如焚愁白头
的样子，便背着爹爹来到村后的药神庙叩拜，发誓愿姐妹同心化作良药来解这恶疾，药神仙为其姐妹
诚心打动，便应允了她们的请求，把她们化作了株同蒂并开花的植物。
黄神医夜间梦见一仙翁要他到药神庙前采仙草救民，第二天一早便到庙前采摘自己孩子化成的花茶，
回到家里，按神仙的指引煮成茶分给乡亲们喝，果真药到病除。
后来乡亲们得知救命的药茶是小金花小银花姐妹两个用自己性命换来得时候，纷纷到要神庙谢拜，为
纪念这对这对善良的小姐妹的救命之恩，把那株仙药树叫金银花，又称“二花”。
为永记黄家济民救世的恩德，人们把自己居住的村落更名为黄德村，就是现在河南省封丘县的黄德镇
。
至今，黄德镇的人们每年举办热闹的庙会来感谢金银花姐妹的功德。
传说玉皇大帝得知此义举，甚为这对小姐妹感动，就封小姐妹为金银花仙子，伴药仙永久守护着那片
她们热爱的家乡。
二、解毒圣药金银花金银花为忍冬科半常绿攀缘性灌木，为中国特产。
此花初放时洁白如银，两三天后变为金黄色，新旧相参，黄白衬映，故被称为“金银花”。
又因其入冬时虽老叶枯落，但叶腋又簇新叶，凌冬不凋，故又名“忍冬”。
地栽盆栽均相宜，赏花、闻香趣味无穷。
李时珍在《本草纲目》中说：“金银花三四月花，长寸许，一蒂二花，二瓣一大一小，如半边球，长
蕊，花初开者，花瓣俱色白，经两三日，则色变黄，新旧相参，故呼金银花，气甚芬芳。
”以河南密县的“密银花”最著名，品质最好，为道地药材。
金银花味甘，性寒，自古以来，就被称为“清热解毒之圣药”。
善于治疗温病发热、风热感冒、咽喉肿痛、肺炎、痢疾、痈肿溃疡、丹毒等症。
《本草纲目》记载金银花能“治诸肿毒、痈疽、疥癣、杨梅诸恶疮，散热解毒。
”金银花之性，长于清热解毒，现代研究表明，它不但是天然的广谱抗生素，而且能够抗病毒，预防
传染性疾病。
本品还善于排毒解毒，尤其能排胃肠之毒，是排毒养生保健之佳品。
大凡清热解毒的药物，大部分都被称为“攻伐之品”，未有不散气者，而金银花不但不散气，而且能
补气，还能滋阴，金银花能补能攻，少用则补多于攻，多用则攻多于补，这是金银花之所以能够作为
养生保健药物使用的关键所在。
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编辑推荐

《吴圣贤说中药养生》：杜仲：强筋壮骨，肉苁蓉：补而不峻，熟地：滋阴养血，刺五加：强身之宝
，白芍：养血柔肝，川芎：血中气药，白术：健脾燥湿，百合：云裳仙子，五味子：五脏皆治，麦冬
：滋清兼备，决明子：眼科要药，金银花：解毒圣药，女贞子：滋补肝肾，淫羊藿：壮阳良药，酸枣
仁：东方睡果。
千余年本草之精华二十载临证之心得享健康生活这良方养百岁天年之宝典
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