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《中药养生堂》

前言

千年本草精华，点亮健康人生    谈到中药，国人大多会想到神农氏，“神农尝百草，一日遇七十毒”
，这是何等的舍己为民、大医精诚的无畏情怀！中药养生保健、防病治病的方法，来自于几千年的经
验积累，其中所蕴含的瑰宝还远远没有被挖掘出来和有效利用。    宇宙之大，浩渺无穷，芸芸众生，
不过沧海一粟，人类不可能脱离宇宙、脱离大自然而独善其身。古圣先贤认为，人体与自然，风寒暑
湿、春夏秋冬、花草树木、乌兽鱼虫息息相通。自然万物之间存在着广泛而永恒的相生、相克、相制
、相化的关系，所以人体的不适与病痛，自然界中总有一物可以克化之。这正是中药之所以能够保健
养生、防病治病的最根本的道理。让我们敞开更广阔的心胸，把自己的身体融入这广袤的大自然之中
，体悟万物之间的和谐统一、生克制化，这积累几千年的本草精华，其中就有你在茫茫黑暗中找寻的
明灯。    小篆的“药”字，写作“□”，上面是草，中医主要拿草药来看病；下面是音乐的乐，音乐
的本质是和谐和平衡。中药防病治病的本质也是如此，关键在于调节人体的各种平衡，《黄帝内经·
生气通天论》说：“阴平阳秘，精神乃治”，就是这个意思。将人体失衡的功能调节过来，发挥人体
自身的抗病能力，正是中医“治病必求其本”的根本体现，也是我们用中药保健养生的可贵之处。    
医学的目的不仅仅是治疗疾病，更重要的是让你不生病！这一理念早在两千年前的《黄帝内经》中已
经明确提出：“上工不治已病治未病。”中医“治未病”理念包括两层含义：一是未病先防，保健养
生，预防疾病：二是既病防变，在生病早期要积极治疗，防止疾病进一步发展、复发或传变。人之禀
赋各异，体质殊同，药有四气五味、升降浮沉，如若通达药性，审而详之，宣通补泻，轻重缓急，用
之得当，必能燮理阴阳，条达气血，于养生保健、防病治病之功大矣。    中华民族在漫长历史发展中
形成的独具特色的文化传统和知识体系，包括国学、书画、中医、京剧、相声、各种民间文化在内的
传统文化瑰宝，深深影响了华夏大地乃至世界各国。中医中药堪称中华文化的璀璨明珠，自古就与其
他传统文化水乳交融。    中国古代有“不为良相，即为良医”的说法，还有“秀才学医，笼中捉鸡”
的民谚。古代文人，很多人都学习中医，一方面可以加大古文知识面；另一方面，也可以养生防病，
奉亲养老。中医还专门有一本著作，叫《儒门事亲》，讲如何用中医中药奉亲养老。很多著名中医大
夫也是先学文，再学医的，比如超凡脱俗的傅青主；许多中医大家也都有深厚的传统文化功底，比如
京城四大名医之一的秦伯未，有“诗、书、画、印、医”五绝的称号。中医是中国传统文化的瑰宝，
蕴含了丰富的传统文化内涵。随着经济的发展，现在传统文化热潮一浪高过一浪，建议大家在休闲的
时间，除了收藏古玩字画，学习书法绘画篆刻，还可以学习一些中医中药知识，您一定会受用终生的
。    正因于此，写写关于中药与养生、中医与文化的冲动油然而生，让读者能够在闲暇之余，沐浴阳
光之下，品一杯清茶，在传统中医、诗、书、画、印的文化精神家园中，悠然养生，岂不惬意乎！    
本书所涉及的中药养生保健方法，多数是千百年来古人经验的总结，少数是本人临床经验心得，它们
有一个共同特质，就是全部来自于临床实践。如果这些方法对您的身体健康能有一点点帮助的话，我
心足矣。祝愿大家身体健康、万事如意，清气上升、浊气下降，天天都有好心情，日日充满精气神！ 
  吴圣贤    2012年5月于北京东直门医院
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内容概要

《中药养生堂》是一本以中医药基本知识为主的养生保健类图书。《中药养生堂》详细介绍了荷叶
等16味常见中药的功效、主治、服法等基本知识。为了便于读者理解和掌握，辅以大量中药的传说和
典故，并对涉及的相关疾病的病因、病机等也进行了详细介绍。《中药养生堂》内容通俗易懂，养生
保健方法简单实用，是读者了解、学习中医药文化和养生保健知识的科普读物。
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作者简介

　　吴圣贤，医学博士，师从中医大家王永炎院士，于1999年北京中医药大学博士研究生毕业。德国
图宾根大学医院临床试验协调中心访问学者，北京电视台《养生堂》栏目特邀专家。主要从事心脑血
管疾病中医药临床治疗和研究工作，现任北京中医药大学东直门医院临床研究中心主任，中华中医药
学会脑病专业委员会委员，中华医学会健康管理学分会扰衰老专业学组委员，主持和参加“853；”、
“国家攻关”、“自然基金”等重大课题9项，发表论文18篇，撰写著作3部。擅长头痛、眩晕、中风
、失眠、高胎血症、冠心病等疾病的治疗，对中药药性及其养生保健方法深入研究，并具有丰富的临
床应用经验，取得了显著的临床疗效。
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书籍目录

第一篇 荷叶——减肥瘦身调血脂
一、朱元璋与荷叶减肥
二、荷叶的两大保健功效
三、荷叶为什么能减肥
四、推荐5个荷叶减肥方法
五、荷叶减肥10问
六、荷叶调血脂
七、荷叶养生的5个注意事项
八、教你一招——减肥小窍门
九、说字解病——肥
第二篇 何首乌——延年益寿抗衰老
一、何首乌传奇
二、何首乌的两大功效
三、中医对养生抗衰老的认识
四、如何应用何首乌最有效
五、何首乌丸的制法和用法
六、疗效出自细节
七、生用和制用大不相同
八、人形何首乌最有效吗
九、何首乌能让白发变黑吗
十、何首乌养生的5个注意事项
十一、教你一招——按摩补肝肾
十二、说字解病——乌
第三篇 当归——活血补血又调经
一、当归药名的来历
二、女科圣药
三、如何用当归养生保健
四、名医张锡纯与当归
五、当归补血
六、当归治疗痛经
七、当归养生的注意事项
八、教你一招——女性调气小窍门
九、说字解病——养
第四篇 冬虫夏草——止咳化痰益精气
一、奇特的生物
二、冬虫夏草治疗咳嗽
三、冬虫夏草治疗自汗、盗汗
四、冬虫夏草治疗腰痛
五、冬虫夏草辅助治疗慢性肾炎
六、冬虫夏草减轻化疗毒副反应
七、冬虫夏草抗疲劳，滋补强身
八、冬虫夏草药膳
九、虫草养生的注意事项
十、教你一招——止咳化痰小窍门
⋯⋯
第五篇 天麻——平肝熄风止头痛
第六篇 三七——活血止血不留瘀
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第十三篇 山药——健脾益肾平咳喘
第十四篇 茯苓——健脾安神养容颜
第十五篇 阿胶——补血安胎润肺燥
第十六篇 鱼腥草——排毒解毒养生宜
第十七篇 中药养生宜忌
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章节摘录

版权页：   插图：    一、朱元璋与荷叶减肥 明太祖朱元璋千辛万苦，通过无数次战争，终于统一全国
，建立大明王朝，年号洪武。他亲眼所见，元代官吏贪污腐败以至亡国，决心整顿吏治，制定了一系
列的法规和严酷刑罚。有一天，朱元璋在翻阅一批处死贪官的卷宗时突发奇想，觉得对那些百姓痛恨
的贪官一刀斩首太便宜他们了，于是创造了一个酷刑叫"剥皮囊草"。什么意思呢？就是把罪行严重的
贪官污吏活着剥下整张人皮，制成皮囊，装满稻草，挂在公堂，以警示继任官员不要重蹈覆辙，否则
，这个"臭皮囊"就是他的下场。办法之严酷真是史所罕见。当时每个府、州、县都设有"皮场庙"，专门
用于剥皮酷刑。 更可怕的是，他还特别设立锦衣卫特务机构，专门搜集大臣的犯罪证据，弄得人心惶
惶。武侠电影中无恶不作的锦衣卫就是朱元璋创立的。整顿吏治本是利国利民的好事，但朱元璋生性
猜忌多疑，滥杀了不少无辜。比如右丞相胡惟庸一案，胡惟庸结党营私，草菅人命，威胁皇权，该杀
，但牵连被杀者多达三万余人，大部分都是罪不至死的，甚至是蒙受不白之冤的。 最严重的时候，朱
元璋那些大臣们上朝前都是愁眉苦脸地跟亲人告别：今天说不定会受到什么事情牵连，或者锦衣卫跟
皇上说了什么，皇上一生气，就把我给杀了。这样，五点钟下班，我要是回不来（当时也没有电话，
更别说短信了），你们就收拾金银细软，带着孩子，逃回老家避难吧。 真是伴君如伴虎。一些大臣就
想了，不如装病不上朝了，不上班就可以不干事，不干事就没有毛病，或可保住一条性命。可是装病
也要装得像啊，锦衣卫天天盯着，装得不像，欺君之罪，还是难免一死。几个人想来想去，决定去找
戴思恭。 戴思恭是谁？这个戴思恭是当时最有名的中医大夫，也是朱元璋的御医，仁心、仁术，威望
很高。他的父亲戴士尧就是名医，家学渊源很深，他还是中医金元四大家之一朱丹溪的得意门生，跟
从朱丹溪学医二十多年，尽得其传。史书记载，说他"治疾多获神效，由是以医术名世"，中医有一本
很重要的书，叫《证治要诀》，就是戴思恭写的。朱元璋每次生病，几乎都要请戴思恭诊治。戴思恭
每次都能药到病除，因此深得朱元璋器重。戴思恭在永乐三年（公元1405年）去世，享年82岁高龄，
成祖亲撰祭文，派人祭奠。称他为"国朝之圣医"。 朱元璋的几个大臣知道戴思恭是仁义之人，心想他
一定能帮忙。于是就秘密约见戴思恭，说："先生救命。"道出缘由。戴思恭想了想，说："好吧，我给
你们出个方子，你们要如此如此这么办。"几个大臣照方喝药后，一天比一天消瘦，每次上朝，都装出
越来越疲惫、越来越病重的样子。朱元璋看到了，问："你们几个怎么回事？好像病得不轻？"大臣忙
说："老臣最近得了病，日渐严重，恐怕不能上朝了。"皇上说："那你们就休息休息吧。" 戴思恭的一
个药方，救了几个大臣的性命。那么，这个方子到底是什么呢，可以让人这么快地一天天消瘦？说来
简单，这个方子只有一味中药，就是我们司空见惯的荷叶。有书为证，戴思恭在他的著作《证治要诀
》中说："荷叶服之，令人瘦劣。今假病，欲容体瘦以示人者，一味服荷叶灰。"意思是说，服用荷叶
，可以使人身体消瘦。如果一个人装病，想要给别人因病导致身体消瘦的印象，服用荷叶灰一味药就
可以。荷叶灰就是煅用的荷叶。 二、荷叶的两大保健功效 荷叶最主要的有两大功效，一是减肥瘦身
，二是调节血脂。换句话说，单独用荷叶一味药，就能起到减肥瘦身和调节血脂的作用。另外，荷叶
还能辅助降血压，预防动脉硬化，治疗脂肪肝，解暑清心，消退水肿，止血等，非常适合现代人的养
生保健。 前面我们讲了大明朝戴思恭的荷叶方可以让大臣快速瘦身，那么，现在临床应用的情况怎么
样呢？ 南京有位老中医叫邹云翔，擅长治疗老年病，他在《四种老年性疾病的防治》一文中写道："
高血压、心脏病人，若血脂过高，体质丰盈肥胖，体重85～90千克的，来我处就诊时，我经常于方剂
中加用荷叶15克，冬令可用干的，服数十剂后，体重可减轻5千克，甚至血脂增高达6.8mmol／L以上
的，也能逐渐恢复正常。在夏令可用鲜荷叶煮粥食之，或用荷叶代茶，皆有效。" 我在东直门医院神
经内科，经常碰到体重、血脂过高的脑中风、高血压、冠心病病人，通常会在方子中加上荷叶20克，
效果非常明显。
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编辑推荐

《中药养生堂》编辑推荐：随着养生保健类图书市场的理性回归，电视媒体中的知名品牌栏目对关注
健康的观众的影响还是比较大的，尤其是北京卫视《养生堂》栏目，目前在养生保健类节目中一枝独
秀。尤其是中老年观众，更是对其中的讲座专家情有独钟。吴圣贤所著的《中药养生堂》根据北京电
视台知名健康栏目《养生堂》同名节目改编而成。 《中药养生堂》由北京出版社出版。
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精彩短评

1、吴老师的书很贴近中医爱好者，也很贴近老年人的心。《中药 养生堂》是一本很实在的书，对读
者启发很大。
2、值得一读，很实用，可学性强。
3、值得了解的知识。
4、在电视里看到他讲的东西都挺实用的，做起来方法也很简单，看书学习一下。贵在坚持啊。
5、作者是我崇敬的大夫，这本书非常好。送货很快
6、很实用很好的一本管理书籍
7、一共详细介绍了十六种药材，不知道怎么说。。。感觉每章就是围绕一种药材详细阐述各种功效
和针对的疾病。虽然都是有用的常见药材。。。但是怎么的都是感觉内容少。。。不知道为什么。。
。PS.最好玩的是收到书的时候，当当还附赠了一张小国旗~不知道是因为国庆还是因为钓鱼岛，但是
真的很可爱~谢谢了~
8、家庭必备的好书
9、很不错的书，给爸妈参考养生
10、吴圣贤的《中药养生堂》从最基础的知识，最朴素易懂的语言告诉大家如果用中药保养我们的身
体健康，调理相关疾病。推荐。
11、之前买过一本，不错，再买来送朋友
12、单位大姐买的，养生很重要！
13、多看些这样的书很有收获。
14、刚收到，读完好坏再来评
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