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《滋补养生10堂课》

前言

　　自古以来，滋补养生都是人们所关注的话题。尤其是当今社会，随着经济的发展，生活节奏的加
快，人们压力的增加，越来越多的人不再像20世纪80～90年代那样只满足于吃饱不饿，而是更注重养
生保健问题，因而滋补养生越来越受到人们的关注。　　何谓“滋补”？滋补就是滋养补益，即利用
某些具有补益性的食物或中药给我们的身体提供养分，以补充我们身体内气血阴阳的不足。由此可见
，滋补有食物滋补和药物滋补两种。　　食物滋补是指根据食物的四性（寒、凉、温、热）和五味（
酸、辛、苦、咸、甘），结合个人体质、四时变化等，进行科学的饮食调配，从而达到强身健体、益
寿延年、防病祛病之目的。从广义角度讲，人们平时所吃的所有食物都是“补品”，都有补充人体活
动所必需的营养物质、为人体的正常生理活动提供营养保障的作用。但是，每种食物也都有各自的属
性和与之相对应的功能。中医养生学就是根据食物不同的偏性，根据季节、气候、人体不同的生理活
动状态，有目的地加以应用，以满足身体的需要。　　药物滋补就是运用具有补益作用的药物纠正人
体生理、病理偏性，补充人体维持正常生理功能所需要的物质，以增强体质，提高人体抗病祛病的能
力。我国古人很注重药物养生，因为药物不仅有治疗疾病的功效，还有强身保健、抗衰防老的作用。
　　当然，滋补并非所有人都有必要，同时也并非任何人都可进补。根据中医学理论，滋补可以分为
有病者施补和无病者补益。前者主要根据患者的实际情况，从有助于疾病治疗出发，并遵照医生的嘱
咐，选用针对性较强的补药或补品，以促进身体尽快康复；后者往往指身体虚弱之人适当进补，以消
除虚证，增强体质。　　我们在滋补时，一定要根据自己的体质选用补益之品。如果用之不当，不但
不能强身健体，反而导致身体受损，甚至引起疾病。比如说，中药中的人参可以说是一味良好的补虚
之品，对于气短、心悸、四肢无力等气虚证有明显的治疗功效；但是对于体质强健者来说，服用人参
不但起不到滋补作用，反而还会引起头涨头痛、失眠、食欲减退、大便干燥而致排便困难、鼻出血等
问题。因此，在滋补时应根据自身体质的情况，做到有的放矢，不可妄加乱补。　　滋补养生有这么
多的讲究和注意事项，那么，作为忙碌的现代人应该如何滋补才好呢？为了满足广大读者的需求，我
们特编撰了《滋补养生10堂课》一书。本书从气、血、肾等10个方面详细阐述了滋补养生的重要性、
原则、方法、注意事项以及滋补养生的食物、药膳等等。全书内容独特、体例新颖，相信会给忙碌的
你带来轻松、健康与美丽。
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《滋补养生10堂课》

内容概要

《滋补养生10堂课》主要内容：自古以来，滋补养生都是人们所关注的话题。尤其是当今社会，随着
经济的发展，生活节奏的加快，工作压力的增加，越来越多的人不再仅仅满足于吃饱，而是更注重健
康养生问题，滋补养生因此越来越被人们所关注。
《滋补养生10堂课》从气、血、肾等10个方面详细阐述了滋补养生的重要性、原则、方法、注意事项
，以及滋补养生的食物、药膳等，为忙碌的你带来健康与美丽。
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《滋补养生10堂课》

章节摘录

　　做自己最好的医生　　生活中，我们经常会看到这样一些人，他们不是这儿痛就是那儿酸，不是
头晕就是浑身无力，总之，没有一处舒服的地方；今天去这家医院看医生，明天去那家医院找大夫，
结果中药吃了一包又一包，西药吃了一瓶又一瓶，就是不见有什么效果。　　这是为什么呢？其实，
这个问题就像一个孩子在向他的妈妈诉说“妈妈，我很饿；妈妈，我很冷”的道理一样。孩子饿了、
冷了可以自己先想办法，实在不行再去找别人帮忙。可是，现代人有一个很大的误区——有病了最先
去医院找医生，把自己健康的希望完全寄托在医生身上。这其实是大错特错的。医生有用吗？当然有
用，他可以帮助你；不过，他的作用很有限，只占8％左右。美国有一个心脏病专家这样说：“一个
患者，当你得病来找医生的时候，医生能给你的帮助很有限，而且任何医生的帮助都不能使患者恢复
到得病以前的状态。”从另一个角度来说，一个好的医生是让人不得病的医生。我国传统医学经典著
作《黄帝内经》中也说“上医治未病”，即医术最高明的医生是让人不得病的医生。　　去哪里找这
个最好的医生呢？其实，最好的医生就是患者自己。古希腊医生希波克拉底有一句名言说得好：“患
者的本能就是患者的医生，医生是帮助他的本能的。”除了依靠医生的帮助外，患者就是自己最好的
医生。　　一个患者要想重获健康，最关键的一点就是要了解自己。2000多年前，在奥林匹克运动发
源地古希腊的一座神庙上有这样一句神对人类的警示：“了解自己吧。”我国古代著作《孙子兵法》
也记载：“知己知彼，百战不殆。”哲学家老子更提出：“知人看智，自知者明。”这些都表明知己
比知人更高一筹。　　人这一辈子总免不了有生病的时候，当我们的身体出现不适感后，最先发现的
人不是医生，而是我们本人。没有谁比自己更了解自己，比如说，你吃多少才算八成饱？你喝多少酒
才算适量？你睡多长时间才感觉舒服？你运动量多大才正好？这些只有靠自己在长期的生活、养生中
去体验、去总结、去调整，才能恰到好处，别人是无法掌控的。　　很多人生病了总是要把自己的痛
苦归咎到别人身上，要别人来负责，忘记了健康就在自己手中。曾有一位著名的医生这样说：“健康
掌握在自己的手中，而不是医生手中。”事实正是如此，如果生活中我们能把握健康的主动权，就能
保证和维护自己的身体健康。　　可以说，照顾自己的健康关键在于自己。当然，这并不是要求我们
就此避开医生，而是告诉人们在什么时候应去找医生，在求医时应如何更恰当地向医生提出问题。更
重要的是，在没有病的时候，如何掌握自己的健康状态，做自己最好的医生。　　不懂滋补养生，就
不会有健康　　世界卫生组织（WHO）曾提出，如果你的健康是100％，那么遗传因素占15％，社会
因素占10％，医疗条件占8％，环境因素占7％，而你的个人生活方式要占60％。也就是说，如果你生
病了，你不能抱怨父母没有给你遗传好的基因，不能抱怨生不逢时，不能抱怨没有好的医生，不能抱
怨外界环境的污染，而应该检查一下你的生活方式是否健康。　　当然，要想获得健康，我们不能只
停留在通过改变生活方式来躲避疾病的困扰上，更要采取积极正确的健康方式来创造健康，因为有很
多不良的生活方式并不是由你个人造成的，它还要受到外界的影响，比如环境因素、社会因素等等，
这些都不是我们人为可控的。此时，我们只有开拓养生的智慧，树立正确的健康观念，并长期坚持下
去，健康才会不请自来。　　纵观现代社会，滋补养生无疑为我们的健康开拓了一条新路。所谓“滋
补”，就是滋养补益，利用某些具有补性的食物或中药来给我们的身体提供养分，以补充体内气血阴
阳的不足。　　大家都知道，人体随时会受到内外环境变化的影响，也就是会受到“邪气”的侵袭。
一般情况下，人体均能适应环境，调节机体，保持健康状态而不患病，或患病后很快就会痊愈，这是
因为人体具有应变能力。若是先天不足、后天调养不当或外感疾病侵扰，随着年岁增长而发生了虚弱
和衰老，这时就会影响人体的应变能力．而进补的作用实质上就是为了让生命活动尽量处于稳定状态
。滋补是针对人体正气不足的补充，能使身体更加强壮，精力更加充沛，既可以防病治病、延年益寿
，也可以救急扶危、挽救生命。　　当然，真正的补是有讲究的，要因人、因时、因地进补，使其真
正达到养生的目的。具体地说，就是要通过合理的饮食、适合的中药，对身体进行综合调养，以达到
强身健体的目的。　　可以说，一个不会滋补养生的人，就不会选择正确的补法来养生；一个不会选
择正确的补法养生的人，是很难把握健康的。只有把握好滋补与健康关系的人，才能真正拥有健康。
　　健康弥足珍贵，拥有健康并不难，只要花一点时间，了解一点滋补养生的常识，从一点一滴做起
，从一件件小事做起，我们就能战胜疾病，把健康牢牢掌握在自己手中，做自己生命的主人。　　正
确滋补，长生不老　　人类的寿命到底有多长？这是很多人关心的问题。生物学家估计，人类预期的
寿命可达120岁。但是，即便是发达国家，目前人均寿命也只有七八十岁。为什么人的寿命这么短暂呢
？　　一个人的生命是非常短暂的，而且生、老、病、死是新陈代谢的必然过程，这种客观存在任何
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人都无法抗拒，也制止不了。因此，对于这种自然规律，我们应该以积极的态度去面对，而不应该用
消极的、被动的态度去等待。　　除了自然衰老之外，还有一种是早衰。在日常生活中有这样一部分
人，他们年龄虽然不大，但看上去却老态龙钟，更有人不尽天年而夭折。根据中医学理论来说，这种
现象属于未老先衰，是由于先天不足或后天失养造成的。先天不足，是指肾精不足；而后天失养，是
保养不当或不好，以致肾精亏损。除了肾精不足外，不良的生活方式也是导致早衰的主要原因，如精
神因素、劳损过度、饮食失调、病后失养及性生活不节等。
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媒体关注与评论

　　五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气。　　——《黄帝内经
》
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