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前言

中医认为：“体寒是百病之源。
”这些年来，我在诊病的过程中发现，大多数的患者，其发病的根源都在于体质虚寒。
这是因为体质虚寒的人，自身的免疫力不强，身体在虚寒的状况下，就会失去应有的抵抗力。
体质虚寒有的是先天所致，有的则是久病、生育、营养不良、压力过重等后天原因造成的。
生活中，体质虚寒的人随处可见。
比如，每当身边的人聊起健康的问题时，总会听见这样的话：才爬两层楼梯就气喘吁吁，干一点儿力
气活就浑身酸痛难耐，上班的时候经常感觉力不从心，天气刚转凉就冻得瑟瑟发抖，稍微吃凉的东西
就腹泻不止，晚上睡觉盖着厚厚的棉被也不觉得暖和⋯⋯这些现象就是体质虚寒的表现。
可以说，每10人中至少有5人的身体符合以上的状况。
可见，体质虚寒给人们带来了无穷的困扰，给健康增添了许多危险的因素。
比如，当人体的抵抗能力每况愈下的时候，如果不采取办法驱赶虚寒的话，各种细菌、病毒便会趁机
入侵，将我们身体的抵抗力逐渐瓦解，甚至使生命之花过早凋谢。
虚寒，就像被诅咒了的魔鬼一样，总是在身体里面兴风作浪。
在童话世界里，魔鬼喜欢折磨公主或王子，它们幻化无穷，使用各种狠毒的办法力图将公主和王子置
于死地。
在现实生活当中，虚、寒这两种魔鬼虽然没有那么大的法力，不可能干变万化，但是它们却能“吸食
”我们身体里面的“气血”，“侵吞”身体里面的暖阳之气。
当“阴阳气血”不足的时候，当身体里面的寒气越来越重的时候，我们的身体就会出现阴虚、阳虚、
血虚、气虚、体寒等各种各样的问题。
我们如果对这些问题置之不理的话，有一天，身体这座最独特的艺术城堡就会轰然倒塌。
在其倒塌的那一刹那，任何悔恨都是没有用的。
所以，当身体被虚寒困扰的时候，我们应毫不留情地将这些病魔驱赶出去。
那么，怎样才能化解体内的虚寒？
哪一种办法最适合自己的体质呢？
要解答这个问题，其实并不难。
如果你被虚寒所困扰，首先一定要知道是哪里虚，哪里寒，切莫虚寒一出现，就惊慌失措。
在本书中，我们对各种虚寒症状进行了一一分析，你只要对应自己的症状找到虚寒的真实原因，就可
以直面虚寒，彻底根治身体里的疾患。
从中医的角度来讲，治疗虚寒的方法无外乎有两种。
一是内治法，即通过食物和中药的调理，驱走体内的虚寒，二是外治法，即通过中医按摩、拔罐、刮
痧等方法，加强体内的血液循环，使身体趋于强壮，使虚寒无处藏身！
面对虚寒，只要你是一个有心人，就会发现化解虚寒的方法有很多。
只要你坚持不懈地加强锻炼，保持内心的平静，正确地采用食疗与药疗，你就能够远离虚寒，真正做
一个健康而快乐的人。
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内容概要

　　我们如果对这些问题置之不理的话，有一天，身体这座最独特的艺术城堡就会轰然倒塌。
在其倒塌的那一刹那，任何悔恨都是没有用的。
所以，当身体被虚寒困扰的时候，我们应毫不留情地将这些病魔驱赶出去。
　　那么，怎样才能化解体内的虚寒?哪一种办法最适合自己的体质呢?要解答这个问题，其实并不难
。
如果你被虚寒所困扰，首先一定要知道是哪里虚，哪里寒，切莫虚寒一出现，就惊慌失措。
　　在本书中，我们对各种虚寒症状进行了一一分析，你只要对应自己的症状找到虚寒的真实原因，
就可以直面虚寒，彻底根治身体里的疾患。
从中医的角度来讲，治疗虚寒的方法无外乎有两种。
一是内治法，即通过食物和中药的调理，驱走体内的虚寒，二是外治法，即通过中医按摩、拔罐、刮
痧等方法，加强体内的血液循环，使身体趋于强壮，使虚寒无处藏身！
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2001年，继续攻读博士学位，在解放军总医院(301医院)骨研所驻站研究。
多年来，牟明威先生在临床治疗上学习百家所长，于中医研究上颇有建树，著有《黄帝内经十二经脉
养生法》等书。
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导读 怎祥识别人体的虚寒中医认为：“体寒是百病之源。
”这些年来，我在诊病的过程中发现，大多数的患者，其发病的根源都在于体质虚寒。
这是因为体质虚寒的人，自身的免疫力不强，身体在虚寒的状况下，就会失去应有的抵抗力。
上篇第一章 求实养虚不生病现代社会，快节奏的生活已让人们疲劳不堪，而虚弱的身体更是给人们增
添了许多说不清、道不明的烦乱。
为此：很多人的正常生活秩序被打乱。
面对虚弱无力的自己，他们不停地在问怎么办⋯⋯其实，改善身体虚弱的状况并不难，不求医，不问
药，完全可以凭简单的办法改善。
养足精气神，疾病不缠身/3体质虚弱，身体难安康/7驱走虚弱，从婴儿期开始/10女人只有养好气血，
才能让健康与美丽并存/12调整好体虚，更年期也可以舒心过日子/15身体不虚，才能寿与天齐/19体虚
往往只是表象，元气不足才是根本/21第二章 阴虚发热火难消中医所说的阴虚，意指机体精血或津液
亏损的病理现象。
由于阴液的亏虚，一方面出现阴液滋养、宁静的功能下降；另外，阴虚不能制约阳气的升动，阳气相
对亢盛，从而导致虚而有热、阴虚内热、阴虚阳亢的状态。
故《素问·调经论》说：“阴虚则内热。
”如果你想将身体里面的多余的“阳气”揪出体外，那么首先应识别各种阴虚症状。
识别“阴虚”，才能掌控健康/25扑灭体内之火，鸡子汤功效神奇/28伤筋动火，肝阴虚罪责难逃/31养
心安神，治疗心阴虚有诀窍/33预先知道肾脏阴虚，才能主动驱赶病魔/36这些方法可以让肺远离阴虚
，轻松百倍/40内外两手抓，脾虚寒证不犯难/43第三章 阳虚畏寒肢体冷倘若你在气温正常的情况下，
身体总是瑟瑟发抖，那么就不要硬着头皮说自己是健康之躯了。
一个健康的人，不会春夏秋冬都手脚冰凉，也不会随时随地都畏寒怕冷。
如果你露出一点胳膊就喊冷的话，就一定要记住给你的身体加点暖！
阳气是生命之本，扶阳补阳莫放松/47肝阳虚衰，冷漠胁痛没商量/50心阳不振，心力衰竭命难保/53调
理肾阳虚，该出手时就出手/56服用甘草生姜汤，让肺里面的阳气冉冉升起/59脾虚寒证，腹痛绵绵/61
第四章 血虚常伴气虚生血是我们的生命之源，倘若身体里面的血液不充盈了，那么健康也就失去了根
本。
《素问·调经论》上说：“人之所有者，血与气耳。
”中医理论也认为，血气是人体最重要的物质。
一个人若是血气不足，就会出现面色无华、口唇苍白、毛发枯泽，即我们所说的“血虚”之症。
血虚有缘由，找准疾病走/65血气一家亲，血不足则气必虚/68肝血不足，指甲颜色有异常/71血不养心
，心神不宁入眠难/74肾血虚，药补不如食补/76不思饮食神情呆，养脾健康才能来/78脾胃为气血化生
之源，养脾胃方能气血足/81第五章 乞虚无力人无神中医认为，人以形为体，以气为寿，形随气而动
，使全身组织系统及器官进行正常的新陈代谢活动。
正常的气血运行，是维持人体功能并与外界环境相适应的物质基础。
所以，当你在生活中面对那些因气虚乏力而不想劳动的状况也应分别对待。
倘若气喘吁吁、浑身乏力真是五脏气虚所致的话，那么调理、改善绝不能怠慢。
三气虚损，形体无力/85直击肥胖，找准根源才能对症施治/88若想心脏安宁，那就应给“心气”更多
关怀91肾气虚弱，涌泉穴上多拔罐/93肺气衰弱，气喘缠身呼吸难/96口唇为脾的一面镜子，脾气不振
，唇无好颜色/99气虚和亚健康是一家之亲/103五脏气虚，求医更要求己/107改善习惯，养好一身之
气/110下篇第六章 寒乞是健康的天敌气一起，人就容易精神不振，倘若寒气再钻进了身体的内部，那
精神就更容易委靡。
精神不好不说，身体的健康也会出大问题。
所以，当寒邪兵临城下的时候，我们不能坐以待“病”，而是应主动出击，将寒邪阻击在身体之外。
咳嗽不止，就去找肺脏的寒气/115胃部安宁就是福，护胃应防寒邪来犯/117肾主骨，肾有疾则骨必
痛/120天寒万物僵，宫寒人难孕/123无菌炎症，有时也是寒邪惹的祸/126防寒保暖，一年四季都重
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要/128第七章 慧眼识寒热阳盛则热，阴盛则寒/131寒热是对双胞胎/134热证不一定是发烧/136部位有差
别，寒气有不同/139以冷治热，只会适得其反/143第八章 变寒为暖有高招吃出来的温暖，也能对抗寒
冷/147不要对所有的水果垂涎欲滴/150想要身体热起来，多做些简易运动吧/151穴位按摩驱寒邪/154形
神兼养，快速暖身/157第九章 体温好，身体就好体温低则百病生/165改善体温，告别不孕/168孩子体温
低，生活习惯不良是元凶/170远离抑郁，让体温高起来/173老年人身体不寒，才能安享晚年/176拒绝寒
气入“口”，健康才会跟着走/179
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章节摘录

插图：中医养生讲究精气神。
精是与生俱来的，禀受于先天，所以，精是构成人体的基本物质。
父母之精相合，此即元精，元精就像种子，承载着生命的全部信息，体现生、长、壮、老、死的规律
；后天之精就像土壤、空气、养分，确保元精茁壮成长。
所以说，“精者身之本也”，元精为先天之精，是人体生命的根本，营养之精为后天之精，是生命赖
以生存、发展的基础条件。
精的重要作用在古医籍里到处可见，如《黄帝内经·素问·上古天真论》说：“以欲竭其精，以耗散
其真，⋯⋯故半百而衰也。
”孙思邈在其著作《千金方》中也说：“四十以上，常固精养气不耗，可以不老”。
既然精对于人体的健康有着至关重要的作用，因此若想不生病就要先学会养精。
养精重在养腰和调整饮食。
所以在平时生活与工作中，不要总躺着或是总坐着，因为这对腰都是不好的。
尤其是上班族，经常是一坐一整天，若不是上厕所、喝水、吃饭，恐怕一天都不会起来活动一下。
时间一长，腰酸背痛身体不舒服还不说，闹不好落下了腰痛的病根，麻烦可就大了。
所以，平时我们应多活动一下腰部。
当然，腰部保养和饮食调理应该双管齐下。
以前，在食物不充足的年代里，我们讲究吃饱。
那时候的人尽管食品匮乏，但基本上一日三餐是按时吃的。
现在，虽然生活条件好了，但是由于或忙碌或懒散等各种原因，几乎难以按时按点吃饭。
即使吃也是大鱼大肉，这样就加重了脾胃的负担，使其功能弱化。
脾胃功能出问题了，自然不能很好的化生水谷之精。
和精一样，气也是构成人体的基本物质，它具有动而不息的特征，维持和推动着人体的生命活动。
要想养好气，就应该养好呼吸之气、营养之气和精神之气。
《黄帝内经·素问·上古天真论篇》中有“呼吸精气，独立守神”之说，呼吸有助于沟通内外精气。
生活在环境清净、空气清新的地方，有利于体内血气的运行，这也就是为什么越来越多的人远离喧闹
的市区而选择居住在郊区的原因。
除了养好呼吸之气外，还应该养好营养之气和精神之气。
因此，平时要注意饮食均衡，给身体补充充足的营养并注意保持心情舒畅。
中医认为：人有“喜”、“怒”、“忧”、“思”、“悲”、“恐”、“惊”的情志变化，亦称“七
情”。
其中怒喜思忧恐为五志，五志与五脏有着密切的关系。
《黄帝内经》有“怒伤肝、悲胜怒，喜伤心、恐胜喜，思伤脾、怒胜思，忧伤肺、喜胜忧，恐伤肾、
思胜悲”等理论。
此观点被历代医家应用于养生学中，对于情志调摄、防病祛疾、益寿延年起着不可低估的作用。
因此在生活当中，应做到心态平和，以保证身体健康。
精气神之间是密切相关的，所以讲完了养精、养气后，再来谈谈怎么养神。
对于养神，《黄帝内经》里有“静则神藏，躁则消亡”这样一句话，意思就是以静养神。
静神的思想，倡始于老庄。
老子、庄子处于社会急骤变化的春秋战国时期，他们观察了当时自然、社会、人事方面的变化，提出
了“清静无为”的思想主张。
这种思想，虽然一方面反映了当时贵族领主政治上的消极思想，但是另一方面对于养生却有一定的积
极作用。
一般来讲，养神通常有凝神敛思法和平心静气法两种。
孙思邈说：“多思则神殆，多念则志散，多欲则志昏，多事则形劳。
”凝神敛思是保持思想清静的良方，也是保持体内之气运行顺畅的很好的方法。
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若想做到凝神敛思，就要少生气。
《黄帝内经》中说：“百病皆生于气也”。
这句话的大意就是说不良的情绪变化会导致气不顺。
《世说新语》里记录了这样一个故事：桓公人蜀，至三峡中，部伍中有得猿子者。
其母沿岸哀号，行百余里不去，遂跳上船，至便即绝。
破视其腹中，肠皆寸寸断⋯⋯这个故事说的是桓温带兵入四川，途经三峡时，有个部下抓住一只小猴
子，想带到路上玩。
母猴思儿心切，跟着船的方向沿路哀号，一直跑了百余里路还不肯离去。
后来它索性跳到了船上，被撞死了。
有个士兵破开母猴的肚子一看，里面的肠子都断成了一寸一寸的小节⋯⋯这也就是成语“肝肠寸断”
的由来。
当然，在对母猴子的描写中不排除有夸张的成分，但是与此同时这也说明了气对健康的危害。
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媒体关注与评论

夏天，人体的阳气都浮于外部，五脏最为虚寒，容易闹肠胃疾病，所以夏天最忌讳喝冷饮，其实，这
个时候喝温热性的姜汤对人体更有好处。
冬天，身体的阳气都潜藏于内里，所以人要保持体温而躲避寒冷。
因为待在寒冷的地方，阳气就不得不从内里调动出来，用以维持体温。
　　——著名中医学者 曲黎敏人体的理想体温是“36.5℃～36.8℃”。
特别是“36.5℃”，可以说是一个分水岭。
低于这个温度，身体不适将会伴随你的一生。
　　——日本著名健康养生专家 石原结实“虚寒是百病之源”。
作者认为，治疗虚寒的方法无外乎有两种。
一是内治法。
即通过食物和中药的调理，驱走体内的虚寒；二是外治法，即通过中医按摩、拔罐、刮痧等方法，加
强体内的血液循环，使身体趋于强壮，使虚寒无处藏身！
　　——本书作者 牟明威
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编辑推荐

《病由虚寒生:补虚驱寒治百病》：病由虚寒生——补虚驱寒治百病一本告诉你如何化解虚寒、调理气
血的中医秘笈要想不生病，就得补虚祛寒虚寒是百病之源，身体不虚，才能寿与天齐；温阳驱寒，才
能百病不生。
中央保健委员会中医会诊专家北京中医药大学教授、博士生导师姜良铎《人体经络使用手册》作者萧
言生《不上火的生活》作者佟彤联袂郑重推荐中医畅销书北京中医药大学东直门医院医学博士牟明威
潜心打造之作
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