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内容概要

戒除邪淫 肾精充足
孝养父母 阳气复元
积德行善 百脉通畅
一本现代人必看的书
一本青少年不可不知的书
一本写给青少年父母的书
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作者简介

彭鑫博士毕业于北京中医药大学，现于中国中医科学院工作，从事中医学方法论、古代医家学术思想
、传统养生保健及中医临床经验总结等科研和临床工作。在多年的中医及传统文化求学、解行实践和
中医临证过程中，彭博士结合自身修养体会和临床经验，总结出内调脏腑、外畅经络、中开心结的综
合治疗方法，取得良好的治疗效果。自2009年始，围绕“生命的修复”“养生与修德”“八荣八耻与
中医养生”“中华传统文化养生之道”等主题，彭博士在全国各大省市政府机关、电视台及大型公益
论坛讲座140余场，受到广泛好评。其中《伤身、败德、折寿的根源》《仁义理智信对健康的影响》等
讲座视频在网上广为流传，令无数人从中受益。
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精彩短评

1、好书啊！诗云：二八佳人体似酥，腰间仗剑斩愚夫。虽不教君人头落，暗地使人骨髓枯。
2、父亲是中医，所以对这些略懂，作者观点还是很对的。有些事应该节制，但不应禁止，全面压抑
这些也是不人道有违天性的，我国现在这方面的风气确实不太好，前几天北京的某新闻就是一个例子
。一个强大的民族必须有一个强大的知识体系，作为希望的我们都不认同自己民族的知识体系，外国
人凭啥尊重你这个民族
3、到如今父母在面对孩子的性教育问题上仍是一脸尴尬，网络上多的是添油加醋的“佐料”，学校
教的是如何正确使用安全套，也是哗众取宠而无可取之处，这本书倒真的是点到了现代人的通病上，
父母、青少年都应好好读一下。
4、10点入睡，子时睡眠相当于饮食中的正餐。叩齿吞津36次。仙人揉腹保健法。
5、文中主要观点还是禁欲呵呵
6、青少年必看！
7、还不错吧，介绍一些中医知识。
8、中医科普书，吃好睡好节欲运动。
9、是抱着批判挑毛病的态度来看这本书的，但是虽然作者观点有点诡异，但是又说的很有道理和逻
辑自洽；虽然从医学角度我并没有足够的知识来反驳，但是我还是认为这种自说自话宇宙真理的态度
是有问题的；有一定的可取之处，但是有点太玄学了。
10、作者功德无量。
11、这究竟是什麽鬼哈哈哈
12、邪淫、熬夜、动怒谓之三大害。看完后深以为不作孽既是增福。虽然八字各有气象，把自己的运
作光了，踏遍庙门古刹也还是要衰。
13、言他人所未言 配合叔本华读起来效果更佳 影响到了我的世界观
14、功德无量
15、有些观点有点扯，癌症患者饿几天就好了？适度节制欲望就好，没必要恐慌。
16、内容有点矫枉过正，主要是讲禁欲嘛。病重的当然要禁了，可是传统文化真正提倡的是节欲，走
中道，禁欲不是那么容易的，也是要讲方法的，彭博写这书时还年轻，阅历还不够
17、逼哥戒撸一年么
18、三精成一毒；强撸灰飞烟灭。
19、其实看彭鑫博士的关于养精的视频就够了，书上的内容基本上也是视频的内容。至于药房，还是
要找老中医去看，一是经验，一个是口碑。我还是相信中医的整体化理论和五行学说，天生不相信西
医头痛医头，脚痛医脚的分类方式。大道至简，一个人如果学会了医病，以应该会做人，当然也会治
家，最后乃至于治国，因为背后的道理是相通的。
20、道理都懂，但是要怎么做才是重点。堵不如疏，光是禁欲，最后肯定禁不成。那些真正禁欲的都
是不禁而禁。
21、光看题目以为是纯手淫爱好者的教化手册，一天草读完之后，发现包含了很多中国医学知识，有
一个基本理论介绍在里面，也宣扬了作者的价值观，中医对于疑难杂症的诊治还是很牛的，值得一读
22、青年朋友需要看看，不仅要知道，还要实行。就算明白道理晚了，浪子回头怎么都不算晚
23、健康观
24、真的是个普遍问题
25、#2016B002  cherish our body啊，很多优秀且重要的传统文化都被大众忽视了。这本书的主体内容看
完了，还有些答疑摘录慢慢补。
26、我读过的最好的通俗中医书了。
27、对自己的身体负责，爱惜身体，节欲、早睡、控制情绪、清淡素食，种种从日常做起。
28、给当今时代学生们的建议 挺不错的
29、养精节欲、食补、练功、念佛~
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精彩书评

1、《伤精与养精康复之道》是彭鑫医生的很多网上流传的文章的整合，大多数文章先前已经看过，
但能以一本书的形式把它们整理到一起还是很好了。三年前看了第一篇内容的视频，很受触动，那时
开始就再也不手淫了，也尽力在意念上保持清静。但是如禅宗所说，克制妄念，往往又加上了一个妄
念。二个念头一反一正，邪淫和戒邪淫，有时一定要戒，反而又提起了邪淫的念头。所以后来尽量让
自己自然而然地保持清净的心境，效果似乎是更好了。这本书个人认为是很重要的，其中引证了很多
道家和中医的古代典故，诠释戒邪淫的重要性。本人学习传统文化以南怀瑾先生的书为主，但是南老
师在戒邪淫这个问题上的论述篇幅不多，只是点出了戒淫在修行上的重要性，也提及过当代青少年手
淫问题严重。彭鑫医生的修为或远逊于南师，但在戒邪淫这方面非常实在地给出了很多依据，解读也
是很令人信服的了。的确在当今时代，学生中为邪淫所害的人太多，但一般不会把戒邪淫摆上台面，
所以很少有人直接针对这个问题讲道理。在这方面，彭鑫医生算是道出了旁人所不言了，能读到这些
文字，我心里非常感激。教育者和家长真的应该对这个问题引起重视，无奈的是当下这二个群体本身
要么本身也存在着邪淫的问题，要么觉得这并不是一个问题，因为主流的西医观点认为无所谓嘛。
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