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前言

一劳永逸的养生方    总有朋友跟我讨要一剂能够一劳永逸的方子，这着实令我为难。
药方因人而异，人又因地域环境和生活习惯的不同而千差万别。
不过，生病的人大多都有一个共同点，就是不太重视自己的生活方式，没有把身体保养好，从而出了
这样那样的健康问题。
毕竟每个人都生活在不同的环境中，思维、体质和行为都受到环境的影响，因此，疾病其实不外乎是
由于身体和生活方式发生矛盾而产生的。
    作为一名在一线工作了将近四十年的医生，每一次看到患者们走进诊室，我都会注意观察他们的外
貌和神态，就此开始分析他们的病情。
日积月累，我甚至可以大致看出每位患者是什么样的体质，他生活的环境和当前的心态，进而综合多
重手段，包含问诊和切脉等，断定他的疾病因何而来，如何治疗。
有人会说，怎么感觉中医都像个算命的，没等病人叙述病情，大夫已经诊断得八九不离十了。
其实，这就是中医所讲究的“望闻问切”，打病人从门口走进来的那一刻起，就已经开始了“望”这
一关，也就是说我已经在给他看病了。
    在中国传统文化中，万物被分为“木”“火”“土”“金”“水”五行归类。
而人生长在天地之间，体质由遗传因素和万物间的相互影响来确定，因此中医也可相应地把人的体质
划分为“五行体质”。
当患者坐定，通过进一步与患者交流，便可以对其脾气秉性有所了解，即可综合“望闻问”初步判断
其五行属性，确定患者先天的体质；再“切”中病情的发展，进而给出相应的治疗和调养的建议。
这样的建议综合了先天的五行体质和后天生活习惯乃至地域环境等因素，让患者既要调整自身，也要
想办法来适应甚至是改善不太合适的环境问题。
正如书中所提到的“正确的养生方法就在于人的生活要合乎天地之道，这就是需要天、地、人相互呼
应，最好能达到共振状态，而具体的办法之一就是根据五行规律来养生。
”    人的体质以先天为基调，置身自然环境中的人需要通过顺应环境来调整自身的状态，达到天地人
合一的平衡。
掌握了与天地相配合的节奏，才能产生健康的共振，达到超乎想象的养生效果。
这样的养生方式，往往可以事半功倍，从容自如。
所以在这里，我想我可以给朋友们开这么一剂一劳永逸的养生方——五行体质养生法。
    唐博祥    2012年11月
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内容概要

《五行体质养生法》的作者结合自己30余年科研成果和临床经验，以传统中医理论为原则，以古代易
经学说为指导，提出五行中药、五行方剂、五行音乐、五行饮食、五行锻炼等独具特色的养生法，告
诉我们调养体质的五行诀窍，让您不再困惑，颐养天年。
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作者简介

唐博祥，主任医师，现任职于首都医科大学附属北京中医医院消化中心，著有《24节气饮食法》、《
美味养生滋补膏方》、《了不起的食疗方》。
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章节摘录

版权页：   插图：   我的一位患者胡某就是属于这类体质的人。
他来就诊时告诉我，他从小到大都不怎么生病，可是近日去了非洲参加慈善活动，回来以后就觉得胃
肠道总有不适的感觉，做了很多化验，竟没有可以确诊的依据，于是才想来找中医看看。
我判断他应该是水土不服造成的一系列不舒服的表现，打算给他调理2～4个星期。
可不到一周时间，胡某就来找我复诊了，原来他觉得汤药的效果不错，希望我能看看他是不是已经快
好了。
 后来我计算了一下胡某的五行属性，他就属于带有阴火之土行体质的人。
这也足以说明，此类体质之人患病的严重程度与常人差不了多少，可是痊愈能力就比平常人快得多了
。
 地支属金的土行体质者腹泻时必须温中气 申、酉为金支。
戊申日、己酉日生者，其土性中带有金气，当金气亏虚之时，便好偷盗母气，致土亦病。
我们几乎都有这样的经验，腹泻日久会引起下腹有坠胀感，这便是大肠金气虚而固涩乏力，导致土气
受损虚弱，从而产生的中气下陷证。
所以在治疗的时候，固涩金气的同时必须温中气、升脾气、助胃气，唯有自身本质的土性提升，才容
易带动金气的长养，人体阴阳气血便能调和。
 地支属水的土行体质者最易患耳鸣 亥、子属水。
凡生于戊子、己亥带有水气之土行体质者，经常是以寒水、湿土、痰浊等易互结为病的因素为致病要
点，常见耳鸣、浮肿、腹胀、腰痛、关节不利、二便失常等表现。
因此，此种人既要预防肾水过旺，还要适时补足肾水的不足，如此土气才有水以滋润，土壤得以化育
并藏收万物。
 土行体质者带有水性的耳鸣患者，其发病的证候类型基本可以分为两大类，一种是痰湿型的耳鸣，多
见于饮食上经常大鱼大肉，以油荤为主食的土行患者，其统一的外观特征，就是不健康的肥胖。
中医有“鱼生火、肉生痰”一说，也就是未来得及消化吸收并排出体外的鱼类和肉类食物，很容易在
人体内产生湿热。
虽然胃喜好湿润的环境，可脾适宜干燥的内环境，所以饮食上油荤不节制者，尤其是以土为先天体质
的土行体质者，很容易伤了脾脏却不自知。
相反，胃腑由于其容纳之性很足，也容易导致胃肠道出现食积状态。
一旦脾胃功能受损，肾水就难以被制约，上犯于水脏开窍处（即双耳），就容易引起耳鸣，且声响较
为洪大；下犯于水的归源地（即腰部），则会出现腰酸乏力的表现。
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后记

在我的临床工作中，经常会遇到很多处于亚健康状态的患者，他们都有一个共同的特点，就是生活、
工作的压力特别大。
在这种状态下，久而久之，人体机能就会失调，导致他们不仅身体状态不佳，精神上也常处于焦虑状
态，总感觉身心疲乏而难以得到缓解。
    现代人常见的这种身体状况时常让我感叹不已。
每次为患者诊治时，除了分析病情，我还会适当地了解他们的生活状况和心理状态，由此来综合判断
其属于哪种体质。
之后，再针对具体体质，用综合疗法对过于亢奋的表现加以抑制，对流失的部分给予补充，以期能恢
复机体的平衡，唤醒生命的能量。
我所使用的这种辨清体质、综合诊疗的方法，就是本书所讲的五行体质养生法。
    如今，我将这套结合了传统五行学说、药膳养生理论、现代医学观念和我近40余年临床医学经验的
养生法一并汇总成书，以飨读者。
首先感谢原北京中医医院院长李乾构教授为本书撰写序言。
书中理论征求过诸多中医界老专家的意见，其中包括：原北京中医医院院长王莒生教授，原北京市中
医药管理局副局长张炳厚教授，北京中医医院院长刘清泉，副院长徐春军、金玫等。
各位专家在看过书稿后，都提出了十分宝贵的意见并给予了极高的评价，让我非常的感动和感激。
    另外，我的学生朱洧仪在本书成稿过程中进行了大量的资料搜集与编整工作；原北京市卫生局局长
金大鹏教授，中华中医药学会副会长、北京中医协会会长、北京中医药杂志主编谢阳谷先生为本书做
了亲笔题词；北京交响乐团艺术总监谭利华团长，中央音乐学院教授、乐团小提琴首席梁大南先生，
以及音乐挚友罗思德、于华臣、刘宏、张安先生等为本书提供了大量参考意见；什邡市卫生局长刘君
贤为本书的立意提出指导性意见。
在此，我一并表示感谢。
    五行养生法既简单也深奥，虽然每个人的领悟不同，但即使只是从膳食方面受到启发，也是不小的
收获。
让祖国传统医学造福于现代人，既是我写作这本书的初衷，也是我的已故老师鲍友麟的心愿，相信更
是各位读者的期盼。
希望本书的问世，能让更多人从中受益，获得健康幸福。
    唐博祥    2012年12月
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编辑推荐

《五行体质养生法》编辑推荐：继《24节气饮食法》畅销10万册后，名医唐博祥再推全新力作。
以《黄帝内经》和《易经》为指导，破解中国人体质密码。
以传统五行理论为基础、现代人体质特点为依托，提出专属整体调养方案。
通过书中方法确定体质，掌握最适合自身体质的养生方案：8味单方药+1个经典方剂+30种适宜食物+6
道食疗方+1种特色保健方法+5个脏腑调理方+大量调理体质小窍门，全方位综合调理体质，远离疾病
，健康无忧。
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