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《养生治病那些事》

前言

随着生活水平的提高，人们越来越关注自身的健康问题，也有了闲情逸致关注起了自己的言行举止，
于是有许多养生保健的书籍应运而生，有点“乱花渐欲迷人眼”了，因此，也引动我想“自在娇莺恰
恰啼”。我想写一本谈中医、谈养生、谈治病的科普书籍，它不是单纯告诉人们吃五谷防百病，也不
是重在宣扬治病的秘方奇术，而是想告诉人们中医关于养生治病的理念，应是一本讲中医的科普书。 
  想把中医的一些问题科普化从而让大家理解是个不易的事儿，例如，阴阳五行是怎么回事儿？中医
和道家的关系如何？把脉有无道理？春夏养阴还是养阳？上火是什么原因等等。我学习应用中医二十
年了，怎样把这些问题轻松明白地告诉大家是个首要的命题，不能总是讲“中医理论认为，春天肝木
当令，故而春当养肝”。无疑，“春季养肝”是正确的，但是不能以一句“中医理论认为”而带过，
要想办法找出背后的原因。我学习中医的时候觉得很是枯燥，如果我写的科普书也味同嚼蜡，谁有心
思读一位无名氏之作呢？尤其在当今“微博化”的时代，没有人耐着性子去感受140个字以外的信息。
   所以如何去写一直困扰着我，毕竟自己手中无生花之笔，胸中乏锦绣之心。偶读南怀瑾先生之《论
语别裁》，他书中说，台湾的大学生蔑称教政治课的老师为“三四教授”，意思是“三民主义、四书
五经”的说教听来不爽，可是，南老给学生讲了几次课却大受欢迎。我读了南老一些关于中国传统文
化的书，并无晦涩难懂之感，反而觉得妙趣横生，这给我很大启发。南老能将《论语》、《大学》等
难懂的经典介绍给人们，我也可以将中医介绍给大家，所以，在写这本书的时候采取了以讲故事来阐
述医理的方法，当然，我的学养难及南老之万一。这些故事的作用除了托事言理之外，最大的作用是
调味儿，可以使您读得不累。许多故事、诗词我在闲时读过或听过，在我脑海里如雪泥鸿爪，未必精
确，此时就借助互联网一查。大家不妨抱着听京剧封箱戏《十八扯》的态度玩味，如苏轼的诗：“泥
上偶然留指爪，鸿飞哪复计东西。”    写这本书还有一个动力，就是每周在青岛广播电台有一档《博
士大讲堂》节目，由我给市民讲述中医养生治病的话题，每周都要交两千字的讲稿，自2010年起至今
两年多了，颇受听众的欢迎。只好“才非干宝，雅爱搜神，闻则命笔，遂以成编”，共积累了20余万
字。我将章次重排，添加纲目，遂成《养生治病那些事》一书。本书养生部分从春节写起，一直写到
了四季养生；关于饮酒的话题和上火的话题源自我的博士论文和科研课题，写出来也算是科研的实用
化；然后用浓墨重彩讲述了中医的产生、怎样看待中医疗效、阴阳五行学说和五脏、脉诊原理，希望
大家对中医有一个正确的认识，里面也夹杂着养生治病的小窍门；因为我从事心血管专业，所以最后
专门用三章的篇幅讲了关于高血压、冠心病、高血脂的知识，在后记中谈了我对中医学发展的观点。 
  如果大家读了此书后，对自己的养生保健有所裨益，对中医学有了一个初步的认识，我的心愿就算
达到了。限于作者本身并未受过文史方面的专门教育，文中难免有些错误，贻笑大方，所以恳请方家
批评指正。    魏陵博    2012年4月1 4日于青岛

Page 2



《养生治病那些事》

作者简介

魏陵博，毕业于山东中医药大学，医学博士、副主任医师，现任青岛海慈医疗集团干部保健科副主任
，山东中医药大学硕士研究生导师。山东省首届“健康大使”，中国医师协会心血管内科医师分会会
员，山东省中医药学会心脏病专业委员会委员，青岛市药膳研究会副秘书长，广播电视台养生保健栏
目特约嘉宾。在国家级刊物发表学术论文20余篇，参编著作10余部。

Page 3



《养生治病那些事》

书籍目录

第一章 过年的章法 春节序幕——“腊八小年”／2 腊八粥／2 腊八蒜／3 腊月二十三吃糖瓜／3 以饴糖
为主药的名方——小建中汤／4 春节大戏——“三十初一”／4 大年三十吃饺子／4 大年三十蒸年糕
／5 除夕夜饮屠苏酒／5 贴春联／6 守岁／6 初一拜年、不动扫帚、给孩子压岁钱／6 春节是亲情的盛宴
／7 调理情志的四七汤／8 通治六郁的越鞠丸／9 正月初五迎财神／9 初五大扫除／9 初五吃饺子／l0 初
五迎财神／l0 第二章 节后调养谈睡眠 好睡眠养精神／12 囊萤映雪／12 凿壁偷光／12 黄梁一睡梦／l3 
酣睡的秘密／l4 人类睡眠通昼夜／l4 心静神安睡方足／l5 阳气入阴人安卧／l5 营气／15 卫气／15 酣睡
的诀窍／l6 睡眠姿势有秘诀／l6 卧具选择安乐窝／l7 “睡眠十忌”要掌握／l8 睡前禁忌／18 睡中禁忌
／18 醒后禁忌／18 失眠防治方法／19 睡前足浴／19 三线放松睡眠法／l9 食疗促睡眠／l9 中医安神治失
眠／20 中医安神法之一：重镇安神／20 重镇安神药——朱砂／21 朱砂安神丸／21 治疗惊悸失眠的方
子——磁朱丸／22 重镇安神、补益心肾的散剂——枕中丹／22 重镇安神药——珍珠、琥珀粉／22 中医
安神方法之二：滋养安神／23 养肝血清热的酸枣仁汤／23 通过清心火治失眠的黄连阿胶汤／23 补养气
血的归脾汤／24 中医安神方法之三：祛邪安神／24 ⋯⋯ 第三章 莺莺燕燕春春 第四章 为考试支几招 第
五章 夏日荷花别样红 第六章 长夏之际健脾土 第七章 天凉好个秋 第八章 中秋月圆人团圆 第九章 阳潜
阴毒话寒冬 第十章 “治未病"要靠保养“精气神” 第十一章 怎知是健康 第十二章 上火伤人气 第十三
章 论胖瘦 第十四章 饮酒的学问 第十五章 从头细说中医 第十六章 分离“医”、“道”的张仲景 第十
七章 好医凭好药，好药要地道 第十八章 中医看人治病 第十九章 阴阳先生与中医学 第二十章 五行学
说俗论 第二十一章 祭祭五脏庙 第二十二章 看老夫手段如何——脉诊 第二十三章 重视高血压 第二十
四章 中医防治冠心病 第二十五章 充分降脂，最大获益 后记——中医学术发展之管见
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章节摘录

版权页：   中药的炮制加工也影响药物的疗效，如药物未能修制，夹有泥沙，本用一两，除去三钱泥
土，剩下七钱了，这样怎能有疗效呢？有的人比较仔细，买回药后放在密闭的容器里来回摇晃，然后
迅速将药捞出来，这样可以将泥沙洗掉，但整个动作要在1分钟内一气呵成，要不然泥沙就都回去了
。 生地如何成熟地 熟地由生地炮制而成，由生地以酒、砂仁、陈皮为辅料，经反复蒸晒（至少4次）
直至内外色黑油润、质地柔软黏腻才算成功，由生地的味甘性寒、清热凉血、养阴生津的功能变为熟
地的性温味甜而具有滋阴补血、益精填髓的功能。 熟地：熟地是目前所知降糖作用最强的中药，例如
六味地黄丸用于糖尿病的辅助治疗，里面用的就是熟地。而且必须得做成丸剂，要是做成口服液就效
差了，因为熟地和山药里含有一些丝状物，这些东西不溶于水，做成口服液必须去掉，那么疗效就差
远了。 制首乌是将生首乌与黑豆同煮，九蒸九晒而成，可以补肝肾、益精血、养心宁神，主要用于治
疗因肝肾不足、精血亏损而引起的腰膝酸软、头晕眼花、心悸失眠、头发早白等症，如果炮制的功夫
不到势必影响疗效。 去核的萸肉赛人参 有一味补肝肾、收敛的药叫山萸肉，张锡纯在《医学衷中参
西录》中专门作了论述：味酸性温，大能收敛元气，振作精神，固涩滑脱。说山萸肉味酸补肝，《神
农本草经》谓其逐寒湿痹，所以它通利九窍，流通血脉，酸敛中兼有条畅之性，可以治疗出虚汗，肝
气虚所致胁疼、腰腿疼，及手足震颤，且敛正气而不敛邪气，与其他酸敛之药不同。 但是张锡纯指出
：其核与肉之性相反，用时务须将核去净，山茱萸之核原不可入药，以其能令人小便不利也。而僻处
药坊所卖山茱萸，往往核与肉参半，甚或核多于肉。即方中注明去净核，亦多不为去，误人甚矣。 许
多药店出售山萸肉时不去核，他在用山萸肉时一定亲自检查，或说给病家检点，务要将核去净，将不
足的剂量补足。
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后记

关于中医学术的发展问题，一直是一个“剪不断，理还乱”的命题。主张继承的一派和主张发展的一
派数次“掐架”，主张传统的郎中和主张现代的医生几度交锋，最后在中医“阴阳平衡”的理论下达
成共识，叫“在继承的基础上发展，只有发展才能更好地继承”。这倒是亘古不变的真理，关键是如
何落实，笔者不揣固陋，浮白载笔，我姑妄言之，君姑妄听之。    中医学术研究防止“复古”，警惕
“西化”    经过多年来以西医的生理、病理、药理为基础的中医学术研究的实践，中医药学在许多根
本性的问题上没有根本的突破，例如阴阳在人体的实质是什么，经络的本质是什么，虚实寒热相对应
的病理生理机制为何，有的研究未窥门径，有的研究初露端倪，有的研究众说纷纭。因此，有人认为
这种研究方法已是山穷水尽了，引发了一种要完全回归古代传统中医的思潮，好像中医非得扮成青衣
小帽、僧袜云鞋的才解气。这样下去中医早晚会变成庙里的菩萨，外披金身，内藏草莽，毕竟古代的
科学知识还是比较落后的，认为完全依靠“经史子集”的国学能解决中医的所有问题是幼稚的。有人
认为要用培养“纯中医”的方法来解决中医的出路问题，恐怕也是事与愿违，因为今天复制的再好的
古董也属于赝品，用这种思路研究中医是一种“关起门来做皇帝”的做法，只能出一些青春作赋、皓
首穷经的腐儒，其成果难以得到国际医学界的认可。    中国历史上，当文化开放、融合之时国家就强
盛，例如雄汉盛唐时代；思想禁锢之时国势也衰，宋朝“程朱理学”倒也兴盛，而社稷被金人的狼牙
棒打得满目疮痍，满清训诂考据之学也达巅峰，但江山被洋人的坚船利炮打得千疮百孔。彼时莫说中
医，连中国都差点没了，因此20世纪20年代，许多知识分子将亡国之恨迁怒于中医，可真是冤枉得很
，“君在城头树降旗，妾在深宫那得知”，其中的缘故恐怕还要从政治、经济、军事等层面去寻找。 
  今天我们面临的是第三次科技浪潮，世界科技日新月异，中医如果不能面向世界、面向未来、面向
现代化，终究会变成故纸堆而湮没于历史的长河中。    中医学术研究应走实验的道路    古代限于条件
，人们对事物的认识主要依赖观察，并有“眼见为实，耳听为虚”的说法，其实眼见未必全是实。例
如：我们看到的是太阳从东边升起，向西方落下，以为是太阳绕着地球转，但是我们现在知道事实正
相反，这说明单靠观察而没有严密的科学研究容易出现假象。现代医学的基础是建立在动物实验上的
，毕竟动物实验的可控性、可操作性是无与伦比的，可以最大限度地消除混杂因素，对揭示病理机制
能起到无可替代的作用。而现今流行的“循证医学”大规模临床试验方法只是从20世纪90年代才开始
的，而且所研究的治疗方法都是在动物身上都验证了的，在动物身上观察不到的效应却说对人体有效
是难以置信的，当然，有的方法对动物有效，但是对人体却无效，所以临床试验也是必须的。有的学
者认为中医有临床疗效即可，不需要进行现代意义上的研究，这是自我安慰的想法，因为即使是安慰
剂也是有疗效的，因此，对那些经过动物实验证明有效的中医疗法也要用循证医学的方法进行验证。 
  在这方面已经有中医药研究的杰作，例如“中国冠心病二级预防研究(CCSPS)”结果的公布，使中药
的调脂作用在整个医学界普遍得到认可。我们还应该坦然接受科学实验的结果，要用真实的数据说话
，而不是“骈四骊六”地文过饰非。记得鲁迅说过：倘说“肚子饿了应该争食吃”，则即使这人是秦
桧，我赞成他，倘说“应该打嘴巴”，那就是岳飞，也必须反对。如果诸葛亮出来说明，道是“吃食
不过要发生温热，现在打起嘴巴来，因为摩擦，也有温热发生，所以等于吃饭”，则我们必须撕掉他
假科学的面子。我们应该学习鲁迅的这种精神，毕竟再美丽的谎言也抵不过难听的实话。    发展中医
学术要培养“通儒”    所谓通儒就是学贯中西之学的大儒，研究中医学的领军人物非通儒不可，只有
这样的人才才能有海纳百川的胸怀和目光如炬的眼光。我所谓学贯中西是指一个人对中医和西医均有
精深造诣，是指一个人既怀有中医的理论体系，又负有西医的理论体系，而两者绝不糅杂，用中医时
是中医的理法，用西医时则是西医的思维，绝非见炎症必用清火，以温补必提高免疫的俗流之辈。    
培养“通儒”还要从研究生阶段做起，中医学习西医的大有人在，我询问了许多实习同学，许多人都
想考个西医的硕士、博士，到毕业时也改换门庭，拿五年中医正规的本科教育做了进身之阶，许多人
对此忧心忡忡，希望采取一些壁垒阻止人才外流，这恐怕要挨后生囡妹们的板砖了。我倒不以为忤，
学什么专业毕竟是以就业、市场为导向的，有朝一日中医事业兴隆了，这些人都可以回来，我希望他
们是“潜伏”下来研究中医，在解决了生计问题后能够应用中医为人民解除病痛，最好不要做“造反
无罪，反戈一击有功”的事情。    现在重要的是如何做好其他学科人才研究中医的工作，20世纪50年
代“西学中”的专家为中医学的发展做出了很大贡献，怎样再吸引其他学科的人才来研究中医呢？依
靠行政命令难以从根本上解决，只有让其他学科的人才觉得学习中医有前途，懂得中医技术能够得到
社会的尊重，他们才能俯下身子去研究、探索中医，不同学科之间的火花碰撞可能导致新知识的出现
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，有助于打破现存的思维定势，这也许就是“汝果要学诗，功夫在诗外”吧。现在“西学中”做得好
的是广东省的中医院，许多西医自觉自动地拜名老中医为师，真心真意地学习中医，而不是蜻蜓点水
、浅尝辄止，这是因为当地的中医搞得风生水起，有声有色吧。每个人都应该向对方学习，智者千虑
必有一失，愚者千虑必有一得，关键在于千虑，虽愚也有所获。孔子曰：益者三友，友直、友谅、友
多闻，中医、西医都是大夫，应该有血浓于水的感情，我感于此，涂鸦对联一副。上联“手心是肉手
背是肉莫分彼此”．下联“你也看病我也看病不论中西”，横批“中西结合”。中医学术的宣传要“
走正路"，莫“走偏锋”    广大患者的信任是中医学术发展的根本动力，学科的宣传推广对本学科的发
展至关重要，学术宣传也是一种群众路线，群众发展起来了，他们会参与中医的发展，会为中医的发
展提供支持。但是中医的学术宣传不要“忽悠”化，要科普化，不要为公司说话，要为公众说话，不
要走偏锋，要走正路，宣扬喝绿豆汤治百病．数数治病，看相诊病等都违背了中医学的基本理论，只
是吸引人眼球的噱头。赚钱的手段而已，到最后变成了“身后有余忘缩手，眼前无路欲回头”，恐怕
最后是难以回头了。    科学需要有出色的科普工作者广而告之予大众，科学只有被群众掌握才能成为
力量。社会需要大量的在科学与文学之间架桥梁的医学家，美国有一位免疫学家叫刘易斯·托马斯，
他因撰写随笔博得了更大的声誉，例如他为公众解释炎症损害时说：炎症是机体自身引发的疾病⋯⋯
因此炎症是一种生物学事故，如同在一个大桥上，许多消防车、救护车、警车、拖车等车辆相撞引起
的车祸。他对炎症的解说多么的通俗、深刻！中医不乏灿烂文星，只要将中医实事求是地、通俗易懂
地、很贴切地告诉大家就行了，千万不要故弄玄虚，弄得云深不知处似的。    以上是我对中医学术发
展的管窥之见，古训《增广贤文》有“力微休负重．言轻莫劝人”的话，我的观点未必入得方家法眼
，如有违拗，权当“贾雨村言’’吧。毛主席青年时期给长沙第一师范附小礼堂题了一幅对联叫作“
世界是我们的，做事要大家来”，对我有很大的启发，我作为一名中医工作者，将自己的想法提出来
，请大家品评指正，对中医的发展还是有益处的。
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编辑推荐

《养生治病那些事》旨在对自己的养生保健有所裨益，对中医学有了一个初步的认识，我的心愿就算
达到了。
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