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《中医古法里的居家养生经》

前言

众所周知，中华医学源远流长，博大精深。与西医较注重强调即时疗效不同，中医强调整体观念与辨
证论治，因而中医治病最重要的特点就是从人的整体出发，重视调整脏腑器官的功能及其相互之间的
平衡与协调，治疗目的也着重于增强人体本身的抗病能力与恢复能力。因此可以说，中医理论天然具
有养生防病的理念。    中医养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延
年益寿的一种医事活动。所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。
总之，养生就是保养生命的意思。以传统中医理论为指导，遵循阴阳五行生化收藏之变化规律，对人
体进行科学调养，保持生命健康活力。精神养生是指通过怡养心神、调摄情志、调剂生活等方法，从
而达到保养身体、减少疾病、增进健康、延年益寿的目的。    中国传统养生强调人与自然界的关系，
认为人应该顺应自然环境、四时气候的变化，主动调整自我，保持与自然界的平衡以避免外邪的入侵
。《老子》云“道法自然”，就是中医养生的根本要求。    应该说，近年来深入人心的食疗养生，是
中医养生的精髓之一，但也绝非全部。除食疗外，中医养生还有药养、针灸、按摩、气功等多种养生
技术。    中医学把人体最重要的物质与功能活动概括为精、气、神，是维持人体整个生命活动的三大
要素。养生之法莫如养性，养性之法莫如养精；精充可以化气，气盛可以全神；神全则阴阳平和，脏
腑协调，气血畅达，从而保证身体的健康和强壮。所以精、气、神为人体养生之根本。早在两三千年
前，《周易》《黄帝内经》《老子》里面已经有一套很完整的养生原理，就像一个永远也挖不完的宝
库，值得我们再三探索。其中最主要的养生观可概括为天人合一、阴阳平衡、身心合一这三大法宝。 
  本书从浩瀚的古代中医典籍中摘取了一些适用于当代人群常见、多发病症的防治理论和验方，介绍
了中医养生学的知识和方法，也引用了许多现代医学的资讯作为佐证，期望增进一些读者对这方面的
认识，对防治疾病、增进健康起到有益作用。对本书介绍的饮食、按摩等养生技术，最好在医生的指
导下进行。    本书的医学撰稿人为中医师张正斌先生。此外，成都中医学院孔祥序教授，中医何胜林
医生，四川大学化学院程溥明副教授，道家玄真子也审阅了本书，并提出了一些修改意见。在此一并
表示感谢。    唐人贺知章有诗云：“碧玉妆成一树高，万条垂下绿丝绦。不知细叶谁裁出，二月春风
似剪刀。”《中医古法里的居家养生经》便是这样的绿叶，借由古老而常新的中医之树，希望能为您
的生活带来一丝新的生机和活力。
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内容概要

《中医古法里的居家养生经(图文版)》由张正斌主编，还原最真实中医偏方，防治最常见大小疾患(纯
食材配方，最齐全、最安全、最有效)告诉你常见病、慢性病怎么吃、怎么养据调查，我国因慢性病导
致的死亡占总死亡的85%，45%的慢性病患者死于70岁之前，慢性病已成为最大的“健康杀手”！频繁
看病吃药会降低人体免疫力，而且“是药三分毒”。懂得一些居家保健知识，不仅能防患于未然，即
便有轻微不舒服，也能自行调养恢复健康。所以说，病要治，更要养。养生还得靠中医！如果你是忙
碌的上班族，希望进行中医养生保健，防治大小疾患，同时又关心亲人朋友的健康，那么本书就是你
最好的选择！《中医古法里的居家养生经(图文版)》为你提供：常见病、慢性病的食疗偏方，流传千
年的中医养生保健法，集治病、防病、养生于一体，适用于全家人！
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章节摘录

01  牙痛要从调养肾脏开始    牙齿不好，中医认为是肾出了问题，“肾主骨，生髓，齿乃骨之余”。所
以，牙痛要从调养肾脏开始。    牙齿是脏腑健康的“晴雨表”    世界上最美丽的语言就是笑容了，但
是如果你牙齿上长满牙垢，又黑又黄，齿端此起彼伏，那么你最好换成笑不漏齿的微笑。在一个注重
外表的时代，牙齿的形象尤其重要，它会影响你的人际交流。    牙齿不好，中医认为是肾出了问题，
“肾主骨，生髓，齿乃骨之余”。比如，一旦出现蛀牙，中医则会让你从调养肾脏开始。    根据中医
“藏象学说”，中医的肾，包括肾脏及“肾经”的经络。这个经络又有它许多表现在外的物质器官，
例如肾主耳、肾主骨骼。骨骼不强壮，就是肾不强壮、肾不好了，所以表现在外就是蛀牙了。    (1)有
的人经常刷牙可是他的牙齿还是被蛀蚀，那是牙骨质不好，同时也表明肾不太好。    (2)如果一个成年
人牙齿稀疏、齿根外露或伴有牙龈淡白出血、齿黄枯落、龈肉萎缩等问题，这多为肾气亏乏所致。   
(3)如果出现单纯的牙龈红肿，多是胃火所致，也可能与胃炎有关。    (4)如果红肿的同时，还伴有牙齿
松动、强烈口臭等症状，多为牙周病，可能缺钙或经常不刷牙。    (5)如牙缝变宽，并伴有牙龈出血，
可能患有糖尿病、甲亢等疾病。    (6)如果在生病过程中，出现牙齿变黑或有寒冷感、牙齿变长而易生
污垢、齿瓣变黄如豆瓣色，多预示着疾病变得严重，应提高警惕。    总之，牙齿是身体健康，特别是
肾、肠胃变化的“晴雨表”，是要特别呵护打理的门面！    你属于虫痛，还是风痛    龋齿牙痛，是指
由于牙体出现蛀孔，饮食时食物嵌塞于龋洞，受冷热酸甜刺激后，所引起的牙痛。古代中医把牙痛分
为“风痛”“肾虚”“虫痛”“风热痛”等。下面，我们主要讲一下“虫痛”“风痛”怎么治。    ●
“虫痛”怎么治    古代中医认为蛀牙是牙齿里有虫子，使得牙齿疼痛，中医叫作“虫痛”。    (1)盐。
牙痛的时候，可以用盐水漱漱口或将盐抹在牙齿上，或用香蕉皮蘸上少许盐，然后咀嚼，可以止痛。 
  (2)松节。就是松树的枝干。性苦温，可以治疗骨节风湿。松节还能化毒杀虫，蛀牙有洞时，可以用
松节脂塞进去，古人认为塞进去了以后，虫子就会从里面往外跑，蛀牙也就好了。    (3)芦荟。芦荟也
是一种好药，芦荟性味是大苦大寒，但能够清热杀虫，因为大寒所以能清热，因为大苦所以能杀虫。 
  (4)胡桐泪。有一种药叫胡桐泪，就是在胡桐树上打一个洞，里头会流出汁液，称为“胡桐泪”。它
的性味有点接近芦荟，苦咸大寒，咸可入骨，并且软坚，大寒能够去热。把胡桐泪磨碎，再用毛笔将
粉末抹在牙齿疼痛的地方，可以治疗牙痛。    ●“风痛”怎么治    牙龈红肿或溢脓造成的牙痛即为“
风痛”。    (1)独活。又称“独摇草”，古人发现独活这种植物，是有风不动，无风反摇，所以又称它
为“独摇草”。在文潞公写的《药准》里记载，将独活、地黄等研末，每次吃三钱，就可以治疗“风
热”型的牙齿疼痛。    (2)升麻。升麻不但是风药，而且它还能泻阳明经的火。古人认为牙齿疼痛分属
两个重要的经脉，上牙疼痛属“足阳明”，下牙疼痛属“手阳明”，所以牙齿疼痛都算是阳明有病。
升麻入足阳明、足太阴，是脾胃引经药，也可以入手阳明和手太阴，也就是肺、大肠经，有散风邪的
作用。葱白与升麻一起入药服用，葱白可以散阳明风邪，治风痛的毛病。    有一种药方叫“清胃散”
，里面有石膏、升麻、黄连、甘草等，用来治疗牙痛效果很好。其实，清胃散不仅能用来治齿痛，还
能治疗牙龈疼痛，它能升发火郁、升阳气，这是升麻的主要作用。    (3)胡椒。胡椒是我们常用的食物
调味料，性温热，能治疗胃寒、胃强脾弱。胡椒是辛热纯阳的药物，可以热来引热，胡椒与另一种暖
胃的用药荜茇一起磨成粉，抹在浮肿疼痛的牙齿上，就可以治疗牙齿的风痛。    叩齿、咽唾法，保护
好牙齿    “百物养生，莫先口齿”。古代养生家对护齿很重视，总结出了许多有关固齿保健的方法。
其中，“叩齿”和“咽唾液”是其中重要的两项。    ●叩齿    叩齿就是空口咬牙，是古代中医总结出
来的一种牙齿保健方法。《修齿要旨》中介绍长寿经验时说：“每晨醒时，叩齿三十六遍。”中医认
为，牙齿与肾脏关系密切。“肾主骨，齿为骨之余”，也就是说，肾脏能支持骨骼生长和骨髓的生成
。牙齿是人体骨骼的一部分，牙齿松动，与肾气虚衰及气血不足有关。常叩牙齿，能强肾固精，平衡
阴阳，疏通气血，畅通经络，从而有利于身体健康。    现代医学研究证实，叩齿能对牙周组织进行生
理性刺激，可促进牙周组织的血液循环，兴奋牙神经和牙髓细胞，增强牙周组织的抗病能力和再生能
力，使牙齿变得坚硬稳固，整齐洁白。    叩齿方法很简单：放松精神，口唇微闭，心神合一，默念叩
击。臼牙三六，门牙三六，轻重交替，节奏有致。每目早晚各做一次。    ●咽唾液    从传统养生观点
来看，叩齿结束，辅以“赤龙搅天池”，即叩齿后，用舌在腔内搅动，先上后下，先内后外，搅动数
次，可按摩齿龈，加速牙龈的营养血供，然后可聚集唾液，分次吞咽。中医认为，唾液能维持口腔的
清洁，帮助浸湿、软化食物，以利吞咽，其中含有的淀粉酶，可以帮助消化。    现代医学研究证实，
唾液中含有免疫球蛋白、氨基酸、各种酶和维生素等，这些物质能参与身体的新陈代谢和生长发育，
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增强免疫机能。养生学家把唾液称为“金津玉液”，同精、血一样，是生命的物质基础。    叩齿、咽
唾的养生方法，贵在持之以恒。    古法小妙招    刷牙也是很重要的保健牙齿的方法。古代中医还用一
种旱莲草来刷牙，旱莲草是专门补肾的草药，把旱莲草药磨成药粉用来刷牙，可以补肾、健齿、乌发
。除了用牙膏以外，咀嚼口香糖、槟榔、茶叶等也是不错的洁牙方法。    P2-6
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编辑推荐

《中医古法里的居家养生经(图文版)》由张正斌主编，从浩瀚的古代中医典籍中摘取了一些常见病、
慢性病的中医养生知识，并搜集了一些实用简单易操作的古法老偏方，还引用了许多现代医学的资讯
作为佐证，给读者提供了大量的养生防治知识，集治病、防病、养生于一体，是居家必备的中医养生
智慧家庭读本。

Page 9



《中医古法里的居家养生经》

精彩短评

1、给老人家买的，老人家很喜欢。
2、干净整洁,增加知识。
3、还好，可以一看
4、内容挺全面的，有不少中医小知识，受益匪浅
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