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前言

笔者发现，书市上各种各样的中医书籍琳琅满目，但谈论的多为医疗与保健，而涉及到与天文、地理
、人事相结合的中医文化，相对而言却比较少些。同时，社会上一些人对中医还充满了偏见，甚至认
为中医是迷信，是糟粕。针对这些缺憾，笔者觉得有义务、有责任普及和弘扬中医文化，使世人了解
中医的实质，避免误会。就是在这样的想法驱使下，本书逐步酝酿而生。另外，笔者随机回答了一些
朋友们对中医文化的疑问，由此汇编成集，即为此书。咨询我的朋友并非仅为医学专业人员，还有一
些非医学专业人员，所以本书从文化的角度上对中医进行了讲解，以尽量避免中医作为专业医学的晦
涩难懂，同时又不离专业医学的主旨，以雅俗共赏为原则。本书除了讲解一般的中医文化外，还有意
上升了一定的高度，侧重中医心理学的讲解，特别是将调节情绪和品德修养融入其中，使之与医疗保
健、为人处世有机结合。这种“高度”，进一步强调了民族道德的重要性，使中医作为中华民族优秀
的传统文化，为社会道德回升做贡献。这是笔者著此书的另一主要原因。

Page 2



《郭旭东中医文化随笔》

内容概要

《郭旭东中医文化随笔》从文化的角度上对中医进行了讲解，以尽量避免中医作为专业医学的晦涩难
懂，同时又不离专业医学的主旨，以雅俗共赏为原则。《郭旭东中医文化随笔》除了讲解一般的中医
文化外，还有意上升了一定的高度，侧重中医心理学的讲解，特别是将调节情绪和品德修养融入其中
，使之与医疗保健、为人处世有机结合。
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章节摘录

01饮食关于饮食，在中医古籍《黄帝内经》中有过相应的论述，我们一起来看看它所提倡的观点。中
医提倡饮食有节。《黄帝内经·素问·痹论》：“阴气者，静则神藏，躁则消亡。饮食自倍，肠胃乃
伤。”倍，通“背”，违背。这段话大意是说，作为人体内的阴气，保持安静就可以帮助蓄养人的精
神，守藏在体内，躁动就会减损。如果不恰当地饮食，例如暴饮暴食，就会造成人体内的阴气躁动，
从而损伤人的肠胃。那么，什么是阴气呢？人体内的“气”大体相当于人体内的能量，又称“元气”
。性质主动，防御外界邪气的为阳气；性质主静，功能侧重于营养人的身心的为阴气。所以，我们注
意不要暴饮暴食，而应该合理饮食。那么如何合理饮食呢？《黄帝内经·素问·生气通天论》：“阴
之所生，本在五味；阴之五宫，伤在五味。是故味过于酸，肝气以律，脾气乃绝。味过于咸，大骨气
劳，短肌，心气抑。味过于甘，心气喘满，色黑，肾气不衡。味过于苦，脾气不德，胃气乃厚。味过
于辛，筋脉沮弛，精神乃央。是故谨和五味，骨正筋柔，气血以流，腠理以密，如是则骨气以精，谨
道如法，长有天命。”可见，所谓合理饮食，就应该“谨和五味”，而不是对饮食的味道有所贪著。
因为中医认为，我们人体内阴气的来源主要依靠食物的五味，来给养人的脏腑器官。但是，如果味道
过于偏颇，反倒伤害人的阴气，从而伤害人的脏腑。酸入肝，少吃可以补肝，但吃过多酸的食物，肝
气就会受到抑制，从而消损脾气（中医认为肝克脾）；成人肾，肾主骨和纳气，少吃可以补肾，但味
道过于咸，反倒对骨骼的健康发育有害，也减损人的纳气功能，容易出现气喘，从而也影响到人的肌
肉的发育，心气的功能也受到制约（中医认为肾克心）；甘入脾，少吃可以补脾，但偏于贪著甜食，
反倒伤害脾脏的正常功能，从而伤害肾脏，使得肾纳气功能减退而不均衡，表现为心气喘满，面色发
黑。如果味道过于苦，那么就难以醒脾，脾脏不能很好地健运饮食，使得胃气有所积聚。辛人肺，少
量辛可以促进肺的机能，但过于偏重辛的食物，就会使得人的筋脉由于辛散太过而表现为松软无力，
使人感到精神乏力。所以，我们应该适当地进食五味而不要有所偏颇（地域性饮食除外）。这样才能
骨正筋软，气血正常流通，腠理严密，才能使骨气上等发育，合于养生之道和大自然的规律，达到延
年益寿的目的。《帝内经·素问·五常政大论》：“谷肉果菜，食养尽之，无使过之，伤其正也。”
这句话也是说，饮食五味要合理而不可过度，否则会伤害人的正气。所以，中医进而提倡饮食要清淡
为宜。所谓清淡，首先是指五味不要过于偏执，明王三才《医便》：“偏之为害如此，故上士澹泊，
其次中和，此饮食之大节也。”另外，也不要过于贪著饮食而吃得过饱。梁代医学家陶弘景在《养生
延命录》中指出：“所食愈少，心愈开，年愈寿；所食愈多，心愈塞，年愈损焉。”饮食有节的观点
与佛学也相通。佛家讲“不贪”，不贪饮食也是其中的一项。这样才是“谨道如法”，从而“长有天
命”。
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