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《千金方中的养生智慧/中华经典养生智弧�

前言

　　本草养生，一份充满爱心的礼物　　本草，是我们养生的一份珍贵礼物。尽管其“出身卑微”，
有的长在田埂，有的隐身山林，有的畅游水中，有的展翅高空，但都恒守其本性，在挽救人类生命的
历程中，演绎了一个又一个传奇。事实上，只要你留心观察，身边的一草一木都能成为你养生的灵丹
妙药，甚或还能成为拯救生命的“救命药”。　　说起本草，我们就会想到《本草纲目》，这部经典
是明朝著名的医药学家李时珍耗费30余年心血所创作的巨著。可要读这本经典，除了专业人士外，我
们普通人可就有点犯难了。为什么？一句话，太长了。洋洋洒洒190余万字，即便是精编本也有四五十
万字。也许有人会说，厚点说明内容丰富，慢慢看呗，可是我们平常人在防病治病的过程中又会出现
以下一些问题：　　张大爷最近总感到胃口不好，腹部隐隐有点胀痛。吃药又怕有副作用，经过一番
考虑，觉得还是“食疗”更让人放心。于是搬出《本草纲目》，一看，呆住了。全书按照中药的属性
进行了分类，比如分为草部、谷部、菜部、味部、果部、木部、鳞部、介部、禽部等，每个类别下面
又进行了更细的划分，比如草部下又分为山草类、芳草类、隰草类、蔓草类、苔草类、石草类等。如
何才能找到治疗胃病的食物呢？别无他法，只有慢慢翻、仔细找，可这简直就像大海捞针啊！
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内容概要

《千金方》全称《备急千金要方》，也称《千金要方》，全书共30卷，涉及面广，包括妇、儿、五官
、内、外、急救等各科诸病证的处方用药，甚至还包括了医德、医学教育、治则、诊断，及食疗养生
、房中、脉法、针灸孔穴等内容。秉承医典之养生大道，这本《千金方中的养生智慧》在取其精华的
基础上，对于这些传统的方剂，并没有全盘“吸收”，更多地是在立足现实生活，本着为医者、患者
考虑的角度，在听取多方专家意见和建议基础上，对那些原书中配药繁多、操作复杂的处方在再三权
衡的基础上进行了极为少良的删减，将方剂原料的用量，全部换算成了现代的克制、毫升等，以方便
现代人使用。同时，为便于现代人阅读，特将原文整理成通俗易懂的白话文，使得《千金方中的养生
智慧》不仅“实用”，使其成为现代人生活养生的贴身伙伴，而且“易懂”，挖掘其实用价值，让读
者就能做自己的“家庭医生”。    “一方济之，德逾于此”，秉承“药王”孙思邈的这一医道精神，
苦口婆心要劝导读者的是，适应自然规律，增强体质，以便能在“未病”之际积极防御；但如果因为
体质的原因身体已经处于“亚健康”，即发展到“欲病”的状态时，则要践行于预防，采取多种方式
进行调养；但如果这期间，因为忙碌，因为腾不出时间去检查身体，去呵护健康的话，那么，身体就
发展到了“已病”的状态，迫不及待要做的工作是积极治疗和病后调养，以避免病患加重或者复发。
而数以千计的方剂则是患者挽留健康的又一道牢固的防线。自然，本书也是临床医生的良师益友，为
其提供了最贴近实际的参考。    生命诚可贵——千金不换；方药价不高——物有所值。《千金方中的
养生智慧》则兼而有之——物美价廉。

Page 3



《千金方中的养生智慧/中华经典养生智弧�

书籍目录

序言  中国药王，一方值千金第一章  《千金方》——中医养生的瑰宝  第一节  千金方，为何这么珍贵   
漫话“起死回生的神医”    揭秘价值千金的中医瑰宝  第二节  读《千金方》，明养生智慧    “治未病
”的养生大略    补药，掌握人体平衡的法宝    抓住病根，辨证论治    中药配伍有君臣佐使之关系    对症
用药，加减有方    中药有“七情”，配伍有讲究    煎制中药，方法得当助疗效    服用中药，有法可依    
采药有时，贮藏有方    饮食有道，健康自来第二章  心脏，人体运动不止的命根子  第一节  心主神，在
窍为耳    心主神    心主血脉    心与中医意象    喜伤心，老年猝死多    循行心脏的经脉有病会引发心脏疾
病    元气大伤，也会导致心脏病    心脏病与十二时辰  第二节  养心就是保命    手少阴心经，生命的保护
神    手厥阴心包经，代心受邪    午时心经当令需小憩    戌时心包经当令宜快乐    喜过伤心，情志养心之
恐胜喜    一招一式，“静”以养心    夏季养生重在养“心”    心病食疗，食之有道    心脏病猝死的急救
法  第三节  神医善治心脏病    心实热    心虚证    心腹痛    胸痹第三章  肝胆相照，荣辱与共  第一节  肝胆
，气机升降的枢纽    肝藏血    肝主疏泄    肝与胆    肝与心    肝与脾    肝与肺    肝与肾    肝与中医意象    
病从气中来，怒伤肝    胆——中正之官  第二节  养肝胆之气，促健康长寿    足厥阴肝经，平肝抑怒气
血顺    肝经当令，丑时益养肝气    悲胜怒，情志养肝之补泻相益    酒少量，以酒为浆肝脏伤    春季养肝
得法，整年健康相伴    足少阳胆经，促消化旺气血    子时胆经当令需大睡  第三节  神医善治肝胆病    肝
实热    肝虚寒    肝劳    筋极    胆实热    胆虚寒第四章  脾胃，人的后天之本  第一节  认识你的后天之本—
—脾胃    脾胃，五脏六腑的“粮库”    脾与中医意象    人活一口气，胃气决定生死    脾主意，思过则伤
脾  第二节  养好脾胃，活到天年    情绪差，劝其进食伤及脾胃    废寝忘食，太过投入当心思伤脾    伤肝
犯胃，怒过伤身没“胃口”    劳累，脾胃健康的幕后杀手    足太阴脾经，脾为后天之本    巳时脾经当
令防过思    足阳明胃经，胃是人体的“给养仓库”    辰时胃经当令进早餐    饮食有节，脾胃自安    “色
”字头上一把刀，“性”养脾胃    生气，脾胃的调养之道    笑，没有成本的天然良药    运动细节知多
少，健脾养胃离不了  第三节  春夏秋冬，脾胃养生有别    春季养脾胃，谨防旧病萌发的四大注意    夏
季养脾胃，边避暑边保阳    秋季养脾胃，谨防燥气伤人    冬季养脾胃，“闭藏”滋阴是关键  第四节  
神医善治脾胃病    脾实热    胃实热    脾胃俱实    脾虚冷    胃虚冷    脾胃俱虚    反胃    呕吐    腹胀    痼冷积
热第五章  肺脏——人体的“娇脏”  第一节  肺脏，五脏之华盖    肺——上将军之官    肺与中医意象    
悲伤肺，谨防身体涝灾  第二节  做好肺脏保健，强化肺脏功能    经常通风换气，肺脏受益无穷    秋高
气爽，风凉蝉鸣话养肺    手太阴肺经，健康的“小管家”    肺经当令，寅时需深睡    悲喜交加，情志
养生之喜胜悲  第三节  神医善治肺脏病    肺实热    肺虚冷    肺劳    积气    肺痿    肺痈第六章  肾脏——人
的先天之本  第一节  肾藏精，主气之纳与骨之生    肾——作强之官    肾与中医意象    恐伤肾，大惊就会
“失色”  第二节  壮腰先健肾，肾好身体好    冬季养生，养肾是首务    不良身体征兆，警示你应补肾    
足少阴肾经，养阴益肾精气旺    肾经当令，酉时宜养肾    恐过伤肾，情志养生以思胜恐  第三节  神医
善治肾脏病    肾实热    肾虚寒    肾劳    腰痛    补肾第七章  大、小肠——人体的“食品加工厂”  第一节  
认识肠道，把握健康    小肠为受盛之官    大肠为传导之官  第二节  肠道保养好，百病不来找    吸收不好
找手太阳小肠经    手阳明大肠经——人要无病，肠要干净    大肠经当令，卯时应大便    小肠经当令，
未时吃好午餐  第三节  神医善治大小肠病    小肠实热    小肠虚寒    大肠实热    大肠虚冷第八章  膀胱、
三焦——人体的水利枢纽  第一节  膀胱与三焦，津液之腑与水液运行通道    膀胱，津液之腑    三焦，
元气和水液运行之通道  第二节  膀胱、三焦保健，“小忍则乱大谋”    小心憋尿憋出健康危机    足太
阳膀胱经，运行体液的“水官”    申时膀胱经当令治疼痛    手少阳三焦经，养耳更养神    亥时三焦经
当令，性爱黄金时间  第三节  神医善治膀胱、三焦病    膀胱实热    膀胱虚冷    上焦虚实    中焦虚实    下
焦虚实第九章  神医善治其他常见病  第一节  七窍病    目病    鼻病    口病    齿病    喉病    耳病    面病  第
二节  小儿病    小儿咳嗽    小儿癖结胀满    小儿感冒发热    小儿夜啼    小儿腹泻    小儿鹅口疮    新生儿黄
疸  第三节  妇人病    缺乳    产后虚损    产后虚烦    产后中风    产后心腹痛    产后恶露不尽    产后淋渴    
补益    月水不通    月经不调  第四节  消渴、尿血、水肿    消渴    尿血    水肿  第五节  备急    猝死    摔伤    
烧烫伤
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章节摘录

　　高脂血症是指血浆脂原浓度明显超过正常范围的一种慢性病症，一般以测定血浆胆固醇和甘油三
酯含量为诊断本病的结论。血脂增高是脂质代谢紊乱的结果。病因可由遗传、环境以及饮失调等引发
。其临床表现主要为：头痛、四肢麻木、头晕目眩、胸部闷痛、气促心悸等症状。高脂血瘥可分为原
发性和继发性两种，前者较罕见，属遗传性脂质代谢紊乱疾病；后者多为未控制的糖尿病、动脉粥样
硬化、肾脏综合征、粘液性水肿、甲状腺功能低下、胆汁性肝硬化等疾病所伴发的并发症。　　中医
认为高脂血症是肝肾脾三脏虚损、痰瘀内积引起的，采用调理三脏功能、行瘀化痰的方法常能达到降
脂目的。　　⋯⋯
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