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《无病到天年2：大病预防先除湿》

内容概要

90%以上的人都曾受到湿邪的困扰！大病预防先除湿！
很多疾病在命名的过程中就无意中提到了“湿”的概念，比如类风湿关节炎、湿疹等，其他一些疾病
，虽然在命名中没有涉及湿，但在发病的过程中却与湿有很大关系，比如一部分的头痛、眩晕、失眠
、高脂血症、冠心病、痛风、腹泻、腰疼等，都与湿邪有关。
湿邪已经成为威胁现代人健康的头号劲敌。只要去除了湿邪，很多现代疾病都会远离我们，那些恶性
疾病也会因此失去存在的温床。
国宝级国医大师路志正在本书中提供了6大生活指南，33种疾病调理法，54个实用小方。
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作者简介

路志正教授，字子端，号行健，河北藁城人，生于1920年12月21日。中央保健工作杰出专家，首届国
医大师，全国政协第六、七、八届委员，国务院参事，博士后导师，并荣获国务院颁发的政府特殊津
贴。
杏林耕耘70余年，如今96岁高龄，仍虚怀若谷，好学不倦，原卫生部部长钱信忠赞他“不用扬鞭自奋
蹄”，高尚情操可见一斑。
近几十年，潜心于湿病的著述，提出“湿邪不独南方，北方亦多湿病”“百病皆由湿作祟”的新论点
，并主编我国第一部湿病专著——《中医湿病证治学》。
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精彩短评

1、非常好的一本书，很多人都有湿气，不过是轻重的问题，但是大多数人是不知道自己有湿气的。
这本书围绕湿气这个问题彻底讲透了，不愧是大家之作，深入浅出，如当面聆听教诲，非常受益。
2、90%以上的人都曾受到湿邪的困扰！大病预防先除湿！
3、健康是根本,,,现在很注重养生,想多看看这类书
4、第264本。恩⋯⋯老夫要颐养天年⋯⋯
5、趁年轻要好好保养自己的身体
6、除了解决湿的问题，对理解中医也很有帮助
7、明天试试八段锦
8、有段时间天天早晨不想起，起床后身体也发沉，总觉得睡不够，可明明头天晚上已经9点就睡了。
后来去看广安门看中医，被告知我脾虚湿重，开了7剂药，这才慢慢又精神起来。偶然间在西单看到
这本书，老爷子太眼熟了，之前我妈看养生堂时，我正好看过路大夫的一期。毫不犹豫就把书买了，
不得不说书里的内容还是很多的，不但有吃的有用的，还解了我一大疑惑：到底什么是湿？目前看
了1/3内容吧，继续学习。
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精彩书评

1、在同事眼里我可能是个另类，明明年纪也不大，却天天跟六七十岁的人一样到哪儿都拎个保温杯
。出去吃饭，就算是大热天也不喝冷饮，要喝只喝热水。夏天也不光着脚，必然要套上一层袜子，所
以凉鞋也很少穿了，毕竟凉鞋加袜子这种奇特的风格是很少有人能穿出美感的。他们说，你活得也太
小心了吧，这样的青春跟老年人有啥区别，年轻人就得放汤不羁，想吃就吃，想喝就喝，什么痛快干
什么！我想说，你们懂个屁！姐曾经也这么洒脱过：大冬天下着雪，姐也曾把冰棍嚼得嘎嘣响；夏天
，脚脏了，穿着凉鞋直接用冷水冲；穿个长裤，必然要往上挽上又挽，露出一姐白嫩的脚踝，显得腿
长又有时尚感；姐也曾穿着露脐装在大街上摇曳生姿⋯⋯可结果呢?结果呢？结果呢？结果呢？姐痛经
了！！！！！当年青春懵懂不知痛经为何物，后来每每被痛经折磨到在床上打滚！！！不懂养生，不
在乎，想要享受生活，老天啪叽给你一巴掌，看看这脸疼不疼？当时就想啊，要能把这痛经治好，让
我一辈子吃素也行啊。后来吧，姐就被母亲大人带着去看了中医，大夫说是宫寒，还有脾虚，湿气大
什么的，开了七剂汤药，每天早晨和晚饭后各喝一碗中药，现在还记得里面好像有姜、玫瑰花什么，
看着很好看，熬出的药却很苦，那种苦是捏着鼻子喝都苦的苦！就这么看了近两个月，痛经才算好。
从那以后，姐就变成了一个养生达人。养生慢慢地就成了一种生活方式，看见好书就忍不住买。      这
本书是给母上大人买的，当年姐跟着一起看养生堂时，看过几期路志正的节目。知道他是一位国医大
师，没想到都已经96岁高龄了。希望老妈看了以后能多学点儿真正的养生知识，像路大夫一样长寿就
好了。
2、前几天，看到小站里出现这本书。无病到天年，这个点深深触发了我点击这本书的欲望。为人子
女，也许只有自己做了父母之后，才更加学会去关心父母，颐养天年，不仅希望他们精神上健康，更
希望他们身体上健康！近几年，我的两个亲姑姑都不幸得了癌症，分别是肝癌和乳腺癌。小姑姑化疗
后身体浮肿，头发稀疏，当我看到她的时候，我的眼泪就不自觉的流下来了......我不奢求大富大贵，
我只愿亲人安康。重大疾病对一个普通家庭而言是生命不能承受之重。所以我们能做的也就是提前预
防。父母已快要步入晚年，他们生长的那个年代，物资匮乏。为我们子女，戎马一生，年老了，却落
下一身疾病。我们子女何尝不希望自己的父母能健健康康的陪伴我们。前几天，看到小站里出现这本
书。无病到天年，这个点深深触发了我点击这本书的欲望。为人子女，也许只有自己做了父母之后，
才更加学会去关心父母，颐养天年，不仅希望他们精神上健康，更希望他们身体上健康！近几年，我
的两个亲姑姑都不幸得了癌症，分别是肝癌和乳腺癌。小姑姑化疗后身体浮肿，头发稀疏，当我看到
她的时候，我的眼泪就不自觉的流下来了......我不奢求大富大贵，我只愿亲人安康。重大疾病对一个
普通家庭而言是生命不能承受之重。所以我们能做的也就是提前预防。有句古话叫：“千寒易除，一
湿难去。湿性黏浊，如油入面。”湿与寒在一起叫寒湿，与热在一起叫湿热，与风在一起叫风湿，与
暑在一起就是暑湿。湿邪不去，吃再多的补品、药品都如同隔靴搔痒，隔山打牛。生活中很多人患上
了脂肪肝、哮喘、高血压、心脑血管等疾病，甚至恶性肿瘤，其实这些病都跟湿邪、痰湿有关。我们
生活中却容易忽视这些问题。生活中我们一旦生病了，很多招数都是治标不治本的应付对策。1800多
年前，东汉伟大的医学家张仲景在他的著作《伤寒论》中说：“身大热，反欲得衣者，寒在骨髓。”
就是说发烧的人虽然体温很高，身上反而感觉寒冷想多穿衣服，表明体内寒气很重，寒邪都到骨髓了
。此时再用抗生素等寒凉药物输液消炎退烧，会把外在的一些寒湿之气直接带进体内。继而埋下祸根
。路志正教授在这本健康书中为我们提供6大生活指南、33种疾病调理、54个实用小方，语言通俗易懂
。还配有简易图画提示。相信很多人都会一看就懂的。我把这本书推荐给我的妈妈看。希望她看后根
据那些食物方子合理规划自己的餐饮。还有一些养生小技巧，就当闲暇看电视时做的手部运动吧。儿
女不能时常陪伴身边，愿健康常在！
3、文/岸晓风我们常听到人这样说“钱”:钱不是万能的，但是没有钱是万万不行的。但是，具体到我
们的身体，我们又可以这样说：身体缺少水分是不行的，但是水分多了也是万万不行的。根据首届国
医大师、中央保健工作杰出专家路志正先生行医70余年的统计，90%的现代人曾被“湿邪”所困扰。
湿邪是什么呢？简单来说，就是我们身体里的湿气过重，包括平常经常出现的眼睑水肿，还包括类风
湿关节炎、湿疹，一部分的头痛、眩晕、失眠、中暑、痛风、腹泻，等等，都与湿邪有关。可以说，
湿邪已经成为威胁现代人健康的最大敌人。那么，不过不想“坐以待毙”，我们又该如何的“有所作
为”呢？别急。有一本这样的书，那就是前面说了路志正先生最近出版的《无病到天年2：大病预防
先除湿》一书。路先生是何许人也？首先他是一名著名医学专家，生于中医世家，是中医科学院主任
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医师，家级非物质文化遗产传统医药项目代表性传承人，擅长中医内科、针灸，对妇科、儿科等亦很
有深造诣。其次，他还是一名社会活动家，因其超凡的技术，他成为了中央保健工作杰出专家，首届
国医大师，全国政协第六、七、八届委员，国务院参事，博士后导师。可以说，读《大病预防先除湿
》这样的书，是读者一次难得的与专家的对话。那么，这本书到底好在哪里呢？我认为至少有三个方
面：一是特别通俗易懂。对于中医方面的书籍这方面就显得更加重要。《大病预防先除湿》就是这方
面的典范。书中直接告诉读者，湿邪造成的疾病种类繁多，但是4个信号能够帮助读者判断自己的身
体是否“湿重”，如起床后身体疲劳、四肢沉重；便完不爽，大便冲不尽，小便淋漓不尽；下肢容易
水肿；面色淡白，精力不济，让读者很容易做出专业的判断。二是权威科学。作者是著名中医专家，
对于中国的传统医学典籍非常精通，对中医的理解到了炉火纯青的境界。比如书中说要用好“脾”这
个“水堤”、“肺是水上之源”，将道理说的清楚明白，同时对于古代的中医典籍也到了随手拈来的
地步，这些都体现了作者的不凡功力。三是充满人情味。作者在娓娓道来的叙述中，一个医术高超、
可亲、可爱、可敬的形象跃然纸上，让读者在收获知识的同时，也收获了感动。（联系
：anxiaofeng998@126.com）
4、湿气重是现代人的通病，特别是广东，这天气，别说别人啊，我自己湿气也很重，经常很容易脖
子痛啊，长湿疹啊，瘙痒，所以自身要注意饮食啊，睡眠，周围环境等各方面！南方人湿气较重，不
过北方同志们也不能忽略，瘦人多火，胖人多湿，我的肝火也很盛！ 有病的人体内，是顽固的湿邪;
貌似健康的人体内，也有湿邪埋伏在那里伺机行事。那么，怎么能判断自己体内是不是有湿呢? 第一
：有的人，每天早上七点该起床的时候还觉得很困，总是觉得不够睡，让人打不起精神，或是觉得身
上有种东西在包着，让人懒得动弹，那么，不用看舌头，也不用看大便，也能判断他体内湿气很重。
中医里讲&quot;湿重如裹&quot;，这种被包裹着的感觉就是身体对湿气的感受，好像穿着一件洗过没
干的衬衫似的那么别扭。 第二：看看自己的大便。什么样的大便才是正常的呢?&quot;金黄色的，圆柱
体;香蕉形的，很通畅&quot;。 (1)如果大便不成形，长期便溏，必然体内有湿。 (2)如果大便成形，但
大便完了之后总会有一些粘在马桶上，很难冲下去，这也是体内有湿的一种表现，因为湿气有黏腻的
特点。 (3)如果不便于观察马桶，也可以观察手纸。大便正常的话，一张手纸就擦干净了。但体内有
湿的人，一张手纸是不够用的，得三到五张才能擦干净。 (4)如果有便秘，并且解出来的大便不成形
，那说明体内的湿气已经很重很重了，湿气粘腻性让大便粘在肠子上，被肠子吸收，而不让它排出体
外。这样，粪毒入血，百病蜂起，而一般的医生往往就病论病，而不明白病根在于体内的湿气，胡乱
治疗，这是更可怕的事情。 第三：可以看舌苔和舌体（书中20页）。&quot;舌为心之苗，又为脾之外
候&quot;，舌头是可以敏感地反映出我们身体状况的。刷牙前我们不妨抽出几秒钟，对着镜子看看自
己的舌头。 健康的舌淡红而润泽，舌面有一层舌苔，薄白而清静，干湿适中，不滑不燥。如果舌头达
不到这些指标，那说明身体机能已经出现问题了。如果舌苔白厚，看起来滑而湿润，则说明体内有寒;
如果舌苔粗糙或很厚、发黄发腻，则说明体内有湿热;如果舌质赤红无苔，则说明体内已经热到一定的
程度伤阴了。舌体胖大，舌头两侧有牙齿印或者舌体有裂痕等都表示体内湿气重。值得注意的是，吸
烟的同志们，要是这个人本来就是脾虚湿热，舌苔白腻或者黄腻，但是吸烟之后，舌苔可能因此受污
染而出现灰黑色。 第四：早晨起来感觉小腿肚子是不是发酸、发沉。当小腿肚子发酸发沉时，也是体
内有湿气的典型特征。下面粗略说说好的方子 1、生姜祛湿方法 材料：生姜50克、自来水一升左右 步
骤：洗净生姜块，并且切碎。将水倒入洗净的锅中烧开。倒入切碎的生姜。继续开火烧十分钟左右即
可。待生姜水稍微凉了以后，倒入杯中，不加任何调料，直接饮用，一次约300毫升即可。 喝过热的
生姜水以后，此时身体会排除很多汗，这个时候，不要急于吹风扇或者吹空调，让汗水自然逼出来，
约半小时后，才能洗澡 。 说明：生姜是一种很有开发利用价值的经济作物，除含有姜油酮、姜酚等
生理活性物质外，还含有蛋白质、多糖、维生素和多种微量元素，集营养、调味、保健于一身，自古
被医学家视为药食同源的保健品，具有祛寒、祛湿、暖胃、加速血液循环等多种保健功能。 注意事项
：姜祛湿的方法效果不错，但阴虚体质的人、内热较重者、肝炎病人不宜食用，其实祛湿的方法很多
，如果觉得姜祛湿法较为复杂，可以直接喝薏仁茶，薏仁茶包含有薏仁、赤小豆、芡实、绿茶、马齿
苋、淡竹叶、槐米等食材，祛湿的同时还能消肿排毒淡斑，效果不错。 2、清热祛湿茵陈蒿汤 配方：
茵陈、栀子、大黄 功效：清热利湿退黄 3、苓桂术甘汤 配方：茯苓、桂枝、白术、甘草 功效：健脾渗
湿，温化痰饮 可用于慢性支气管炎、支气管哮喘、慢性肠炎等等、 书中第9节说到士女九带，的确，
这就是带下病，女性一定要注意自己的饮食，生活习惯，卫生。书中也说到问诊的时候，女性一定记
得要问月经和带下的情况，这个非常同意！还有书中提到傅青主的书《傅青主女科》这本书啊，可谓
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是女科中的宝典啊，推荐有兴趣买来看看。女性的带下病多数都是因为气机不畅，饮食不当引起，生
活中尽管压力大，但是我们要保持愉快的心情，不要那么压抑，不开心的事情找适当的途径发泄就好
。还有值得注意的是，女生不要吃太寒冷的食物还有水果，对自己身体是不利的，特别是来月经的时
候，切记不要吃冰冷的食物，这会寒气逼宫，久而久之，形成宫寒，来月经，你就会经常痛经，要生
要死的，而且对于怀孕也不利哦。所以女生要好好爱惜自己！ 大病预防这本书真的很好，晚点再细细
看。 
5、90%以上的人都曾受到湿邪的困扰！大病预防先除湿！关于湿气， 对于我来说， 就是没到天凉的
时候都会很别扭的膝盖， 夏天的时候不敢穿没到膝盖以下的裙子， 原因是办公室的空调温度低， 我
的膝盖会疼。 同事的朋友说是风湿， 要赶在夏天的时候用艾灸，这样一个夏天可以把湿气排除。 看
到这本书的时候， 里面有一条是关于阴天下雨关节疼的， 虽然我不太算是这种，不过天气凉，哪怕
夏天晚上吹了夜风，膝盖和大腿都会疼。 夏天的时候买了一包艾叶， 起初是因为听说艾叶能驱蚊， 
买了一大袋子，自己缝成一个一个的小包， 放在家里， 想着怎么也能管点用， 后来看到书上介绍的
艾叶泡脚的段落， 也了解了一些关于艾灸方面的知识， 其实比起拔罐环境疼痛， 艾灸属于比较温和
的方法了。专心泡脚，不但能改善体内湿气的问题，还能理气血，温经络。 脚步有很多个穴位，艾叶
煎熬泡脚之后，两只脚在泡脚的过程中相互揉搓，以使艾叶的有效成分能更好的渗透，有一种有滚轮
的可以在上面滚动100次， 同时作者还建议大家专心泡脚，只有精神放松了才能减轻大脑兴奋，让心
更静，这样泡脚的效果才会更好。 针对有失眠现象的人， 作者还推荐了茯苓大枣粥，茯苓本身没有
药味，对于失眠脾湿的患者，使用茯苓，大枣，粳米共同煮粥，经常食用可以祛湿安神，缓解失眠的
状况。 我觉得这本书看完之后我能按照上面的说法， 做一些食疗的食物调理一下， 尤其希望膝盖冬
天发涩的毛病能有所改善。 同时这本书还适合以下的人群： 身体疲乏，总睡不醒；外面阴天下雨，
关节就疼；嘴里发黏，嗓子里有痰；大便不成形，总粘马桶；没食欲，吃一点就胀，总是胸闷，想长
呼一口气；体型偏胖，脚容易水肿；皮肤不好，容易长湿疹；有慢性病，如脂肪肝，高血压，糖尿病
。 祛除湿气让身体变轻松。书中介绍的一些药膳，还有一些关于穴位的知识都比较实用， 有以上这
些问题的亲们，不妨也来看看这本书。
6、懂点中医常识的人都知道，湿邪为六淫（风、寒、暑、湿、燥、火六种病邪）之一，很多人之所
以总是感到全身无力、火气大或压抑、头昏脑胀、身体沉重、困倦乏力，甚至患上感冒、关节炎等疾
病，就是因为湿邪过重所致。而临床方面很多疾病在命名的过程中就无意中提到了“湿”的概念，比
如类风湿关节炎、湿疹等，其他一些疾病，虽然在命名中没有涉及湿，但在发病的过程中却与湿有很
大关系，比如一部分的头痛、眩晕、失眠、高脂血症、冠心病、痛风、腹泻、腰疼等，都与湿邪有关
。因此中医讲究，祛湿是保健养生的重点。有相关调查数据显示，90%以上的人都曾受到湿邪的困扰
。湿邪已经成为威胁现代人健康的头号劲敌。只要去除了湿邪，很多现代疾病都会远离我们，那些恶
性疾病也会因此失去存在的温床。国宝级国医大师路志正编写的《大病预防先除湿》，就是专门治疗
以上这些因湿邪造成的疾病的宝典，在本书中提出“湿邪不独南方，北方亦多湿病”“百病皆由湿作
祟”的新论点，并提供了6大生活指南，33种疾病调理法，54个实用小方，将湿邪彻底打败。书中指出
，湿邪是现代人健康的克星，它就像自然界中的水患一样，令江河决堤，河流泛滥，影响身体内环境
的平衡。若能调理身体阴阳，祛除湿邪，体内“风调雨顺”，水湿也就会各行其道。如何判断自己是
否有湿邪呢？书中给于我们专业的分析：口黏不爽，涎多痰多，脘腹痞满，头身困重，小便不利，便
溏黏滞，足跗水肿，舌胖苔腻。但是，书中也提出，湿气多了不行，可也不能变少，否则就成了燥邪
。燥邪又是什么样的呢：口干思饮，饮而不多，脘闷腹胀，四肢乏力，手足心热，皮肤干燥，大便干
结，舌红少苔。因此，在给自己祛除湿邪之前，首先要判断自己是否真的需要祛湿，切不可盲目。在
确定要祛除湿邪之后，就要调理好身体内环境，让湿邪无路可走。书中列举了“经常按摩腹部，调理
人体气机的升降”、“不小心受寒受凉了，喝碗葱白生姜汤”、“冬天一碗羊肉汤，温补肾阳”等方
法，还介绍了参苓白术散、荷叶绿豆饮等祛湿食疗方法，推动湿邪更快地排出。“千寒易除，一湿难
去。”想要小病不反复、大病不沾身，就要深入了解中医养生的祛湿知识，那些很老很老的老偏方，
以及只有医生知道的湿热体质保健方案，在这本书中统统会告诉你。学会祛湿，虽不能包治百病，但
可以强身健体，延年益寿。但中医最讲究辨证，祛湿也不是一方一法就能解决的。如果你体内湿气很
重了，最好还是找专业的医生来判断。只有辨证清楚了，药物才能起到应有的疗效。夏季马上过去，
暑气渐渐消散，为了家人的健康，快快抓紧时间祛湿吧！
7、中医是我国灿烂文化的重要组成部分，与京剧，书法，中国武术并称四大国粹。中医讲究阴阳平
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衡，“持中守一而医百病”，即身体既无阳燥，又不阴湿，一直保持中和志气，就会健康长寿。正气
充足，五脏协调，治表通里，达到预防疾病，身体康泰的目的。近年来，研究发现人体的诸多疾病，
是由于湿邪引起的，特别是中老年人腰酸腿疼、身体疲乏胸闷、一到下雨阴天关节疼痛等。湿邪已经
成为威胁现代人健康的头号劲敌，是慢性疾病和疑难杂症的罪魁祸首，比如湿疹、腹泻、便秘、结石
、高血压、冠心病、糖尿病甚至癌症。。祛除湿邪，恶性疾病也会失去存在的温床。96岁的国医大师
路志正在本书中教我们养脾胃、除湿邪、去小通、防大病，利用中医理论和疗法，扬正气，祛湿邪，
健康调理无病到天年。湿气重成为现代人的通病，有风湿，有寒湿，有暑湿等，不同的湿气，不同的
体质，对症下药才行。本书给出了诸多生活指南，简单易学的祛湿小窍门、具有多种营养的食疗小方
法等，让我们自己就可以检测自身的湿气体质和对症理疗，循序渐进的调理，达到健康的目的。比如
黄芪薏仁米代茶饮，健脾渗湿；赤小豆粳米做粥，利水除湿；荷叶煲东瓜，清热消暑湿；荷叶绿豆饮
，生清降浊，解毒生津。葱白生姜汤，当归生姜羊肉汤等，随处易取的食材就可以融入到保健养生之
中，不需要西医的繁琐和带来的不确定的副作用，简便易学方便上手。正确健康的生活方式也是养生
的关键，除了生活的小窍门，生活作息规律和健康也是极其重要的。绝大多数的慢性病都是生活方式
病，现代人口味重，熬夜多，致使人体代谢失衡。从生活的细微之处入手，不违天道，湿邪也会远离
我们。喝水要一口一口慢慢喝，一天三杯茶，上午绿茶，益气升阳，心神俱旺；下午乌龙茶，健脾消
食，保持运化；晚上普洱茶，护胃养胃，安定心神。起床后干洗脸，练练八段锦。平时生活中心态也
很重要，不焦躁不暴躁不易怒，饮食清淡，荤素合理，作息规律，保证睡眠时间。从衣食住行的方面
合理搭配，养成健康的生活方式，祛湿保健康。身体康健是万事之本，学习中医疗法，掌握健康的饮
食、规律的作息、合理的体育锻炼，让身体持中守一，健康养生。
8、在看着本书之前，我们来先了解一下作者。路志正，字子端，号行健，河北藁城人，生于1920年13
月21日，国医大师，提出“湿邪不独南方，北方亦多湿病”打破了民间传统观念，“百病皆由湿作祟
”提起了人们对湿病的重视。他从医70余年，熟知医典，临床经验甚丰，精通内、外、妇、儿诸科及
针灸。书名也介绍了，这本书讲的是预防疾病而不是治疗，疾病其实并不可怕，只要及时地预防就不
会生病。首先引起大家重视的是，百分之九十以上的现代人曾被湿邪困扰，这个数据是很可怕的，提
醒我们真的该提起重视了。湿邪是什么呢？根据它的偏旁部首我们不难得知肯定是与水有关。知道了
湿邪是什么我们就该深入的认识它，它的来源是什么，从来源上可以分为内湿和外湿，然而外湿会引
动内湿。大多数的疾病，归为根本来说基本都来源于湿气，湿邪特别善于渗透，一年四季都容易发生
，必须要引起重视，并正确的加以控制。不仅脾胃多湿病，而且心、肝、肺、胆、脑、肾、肌肤都可
以有湿病。现在人们都讲究养生，而首先我们应该做的就是祛除湿病、预防病变。有很多途径能帮助
我们发现湿病，比如看舌头、起床后身体状况、排便、下肢水肿、看脸色等等。有很多人认为只有南
方的湿气重所以得湿病的人也比较多，而北方出了名的干燥，是不会得湿病的，这是极其错误的。不
仅环境能使我们得湿病，生活习惯、爱喝冷饮、膏粱厚味、缺乏运动、精神紧张等等都有可能使湿气
侵入身体。所以说，北方人不应该以为环境干燥就不去预防湿病了，虽然相对于南方人可能患病的几
率不是那么大，但是依然不容小视。想要预防湿气，其实不必提心吊胆，只要调好身体内环境，就能
让湿邪无路可进。如果肺的宣发肃降、脾的运化传输、肾阳的温煦气化作用强健，不但内在湿邪不生
，即使有外界湿邪侵袭，也能通过其输化、排泄作用将湿邪逐出体外。第三章介绍了几种食物疗法，
薏苡仁、赤小豆、生姜、冬瓜等食物对祛湿很有帮助。这些东西不是直接吃的，也是有讲究的。这些
并不是药，其实就是食物，食用起来还很美味呢！本章明确地介绍了几种材料的烹饪方法、用法、功
效等，并且详细地解释了其中的原理。说到底，任何疾病，只要平时注意自己的身体状况，适当调理
，根本不必费多大事就能拥有一个健康的身体，活到天年也就跟玩似的了。
9、在看这本书之前，我一直是只知道“湿热”这个词汇，只知道这是一种病。所以对于“湿”的认
识不是很彻底。而机缘巧合，看到这本书后，我知道了“湿”这一类的疾病。原来纠结那么久的痛苦
，大部分都是由湿引起的。所以当身体出现问题时，首当其冲的是要先看湿。看这本书的目录，我们
可以知道，陆教授的思路是很明确的。他先给我们介绍了什么是“湿”，如何去判断身体是否有湿气
。如果已经确认身体里有湿气，那么应该如何去调理自己的身体，从而将湿气祛除。接下来又告诉我
们，身体调理好了，我们要怎么做，才能保证身体不受外部环境中的湿气影响，不再遭受湿气的进一
步入侵。每一个内容，陆教授都用了具体的临床例子向我们介绍了这种疾病的特点，并且给与了我们
相对应的汤药，以及相应的运动，让我们可以根据情况相对应地进行处理。可以说，书里的语言通俗
易懂，病症也具体，药物也全部都有做相应的介绍，无论是属性还是用药。从书的质量上来说，这本
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书是一本很好的作品，家里都必须收藏一本。从内容上来说，我们知道风湿病，湿热，湿疹这些疾病
，看名字就知道这些疾病都是因为湿气入体造成的，解决的措施就应该要除根，把湿气祛除就可以解
决了。但是对于另外一些疾病，比如痛风，糖尿病，胆结石，甚至是癌症，居然都与湿是有关系的，
这就让我们大开眼界了。原来这些令我们感到闻风丧胆的疾病，其实可以通过调理体内的湿气，扶正
祛邪的方式来调理的。身体有了阳气后，就可以有力量改变身体的恶劣环境，达到药到病除的效果。
由此可见，大病，湿要先除。如果身体湿气祛除了，病也几乎好了一大半，剩下的问题就好解决了。
并且，陆教授也让我们知道，中医的世界是那么地奇妙。有些药物可能和这个病没有什么多大的关系
，可是却可以起到一个辅助的效果。比如祛湿还要在用完祛湿药物后再辅以保护脾胃的药物。这样脾
胃好了，身体自然有能力祛湿。并且在治理疾病的时候，不能单单只看疾病的表征，而是要去发现它
的根源，将身体看成一个整体，一个大环境，大环境的问题解决了，身体某一部分的问题就一定能够
解决。这是陆教授给学医的学生们的经验与指点。湿气，现代人一定或多或少会有的疾病，因为冷饮
以及贪凉的坏习惯。所以一切的疾病首先先要看看是否是湿气在作怪。大病，湿先除。
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