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前言

　　近两年中医养生保健理念逐渐深入人心，我们不仅仅关心膳食搭配的科学合理，更注重其强身健
体的功效。
不仅仅希望提高生活质量，更希望通过中医的养生保健方法使身体恢复健康与活力。
　　中医养生保健的精髓就是调理，损其有余，补其不足。
在中医看来，人的身体出现不适症状就好比一碗清水上面漂浮着一层油沫，只需要轻轻地将油沫拨开
，恢复水的清澈，人体自然会感觉到周身清爽。
反而没有必要兴师动众地用力在水中来回翻搅，这样问题非但没有解决，身体还会呈现更为复杂的状
态。
　　许多人身体不适症状甚至慢性疾病源于身体亏虚，只是患者本人不清楚哪里亏虚，为什么亏虚，
体内缺少了什么，四处求医和无奈中浪费了宝贵的时间，将小病拖成了大病。
即便患者知道自己应该及时调理，可苦于不得其法，常处于“虚不受补”，徒劳无功的尴尬。
　　笔者通过多年的学习和体会，总结了一些中医养生保健行之有效的方法，愿通过本书的再版与广
大的读者朋友们分享，希望大家在追求健康的道路上共同大步前进。
　　在本书再版过程中，鲍培和、杨洪淼、李晶、李茜、刘清海、郭芳、陈勇、刘熙扬、李思红给予
了笔者无私的帮助和鼓励，在此深表感谢。
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内容概要

　　《补气血：中医养生智慧（第2版）》从中医的角度解读人体和疾病“气”“血”“精”是我们
健康的根本，它们充盈则人健康、长寿；它们亏虚，则人会经常出现所谓亚健康的症状，甚至疾病缠
身，过早衰老。
书中描述了气、血、精三种能量在人体中的作用和意义，三者的关系，这三种能量亏虚时人体的生理
表现，以及弥补这三种能量的方法。
《补气血：中医养生智慧（第2版）》介绍20多种常见不适症状的调理方法，其中包括心悸、失眠、健
忘、皮疹、手脚冰凉、月经不调、乏力、气短、暖气、食欲不振、消化不良、脱发、矢气、便秘、牙
龈出血、“三高”等。
用中医的观点解释每种不适症状发生的原因，提示3~5种调理的办法，内外兼修，治标又治本。
　　《补气血：中医养生智慧（第2版）》介绍中医望诊，通过观察人的精神、面色、舌头、耳朵、
大便、小便、头发、指甲、牙龈等细微之处，可以初步了解身体的状态。
《补气血：中医养生智慧（第2版）》分析一些健身、保健方面的误区，针对保持健康、告别亚健康
困扰、治疗慢性病、提升身体素质提出建议。
《补气血：中医养生智慧（第2版）》解释一些常见的中医名词，例如阴阳，五行、寒热等，这些看
似古老的语言，其中蕴含了丰富的医学知识和调理保健的良方。
　　许多身体不适，甚至慢性疾病源于身体亏虚，有时人们不清楚哪里亏虚，为什么亏虚，体内缺少
了什么，在四处求医和无奈中浪费了宝贵的时间，将小毛病拖成大问题。
有时即便知道自己应该及时调理，可苦于不得其法，面临“虚不受补”，徒劳无功的尴尬。
　　《补气血：中医养生智慧（第2版）》作者通过多年的学习和体会，总结了一些行之有效的方法
，愿与广大读者朋友分享，希望大家在追求健康的道路上共同大步前进。
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章节摘录

　　心还负责人的精神活动。
当这种功能正常的时候，人神志清晰，思维敏捷，反应灵敏，动作协调；相反，当这种功能异常的时
候，人就会出现失眠、多梦、烦躁、意识和思维混乱。
临床上一些高热不退的病人，出现神昏谵语，也就是人们常说的烧得说胡话，就是心功能受到影响之
后的表现。
还有这样的情况，比如一个人呆坐在某一个地方，不停地、莫名奇妙地发笑，而且注意力也无法集中
，这也是精神活动异常的表现。
这时候身边的人就要注意了，很可能预示心脏方面的疾病，要赶快去医院检查。
　　中医认为，可以通过观察舌头了解心的状态。
有人经常会舌尖破裂或者舌尖生疮，感觉特别痛，这是心火亢盛的表现。
这样的人估计烦心事比较多，比如快要期末考试了，或者工作中遇到很多阻碍等。
这时，可以适当补充B族维生素和维生素C。
西医认为，维生素可以调节人体的功能。
从中医的角度来讲，B族维生素和维生素C都有滋阴润燥的作用。
秋冬季节和早春容易感冒，是因为人体为了抵抗严寒，摄入比较多的肉类等高热量食物，导致体内燥
热。
而这个季节蔬菜水果相对比较少，导致维生素摄人不足，缺少了维生素的滋阴润燥，体内的平衡很容
易被打破，当然也就容易生病。
　　不仅舌头可以体现心的状态，中医还发现，汗液的变化也能反映心的功能。
中医认为，汗液是属于心的液体。
正常情况下，出汗是为了散热，降低体温。
可是异常的出汗就要引起人们的注意了。
我们平时可以遇到这样的人，他们吃饭的时候特别爱出汗。
一般人吃饭时只是微微有些发热，最多后背出一层薄汗，感觉挺暖和的，可是这些人却好像特别热，
大汗珠子顺着额头和脖子往下流。
其实这可能暗示他的心功能减弱了。
 　　⋯⋯
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