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前言

又是一年冬至日这本《吴大真养生精华集》成书于2010年冬至日前后。
非常凑巧，十年前的冬至日我开始系统地做养生保健方面的讲座，倏忽十载，弹指一挥。
养生讲座的难度绝对不低于中医药学的学历教育授课。
因为受众广泛，教育水平参差不齐，对医学常识的认识深浅不一的缘故，往往使讲座者顾此失彼，或
者讲来索然无味，听者茫然若失。
所谓“上工治未病”，即为养生保健要有养生理念的推广，还有对不同人的实际保健操作指导。
我记得十年前冬至日的那场养生保健讲座上，为了慢慢把听众引入对中医养生的深刻理解中来，我就
是从“冬至”这个节气开讲的。
冬至，从节气上讲，表示寒冬之极。
但是，冬字，不是简单的冬天的意思，它还有万物终结、果实收藏、规避寒冷的意思。
从易经卦象上讲冬至与复卦相对应，大家都知道，易经中“复卦”由雷下地上组成，卦象中上面五个
阴爻，下面一个阳爻，象征阳气初生。
抛开其他含义，就养生方面来讲，冬至之日正是“一阳初生”之日，是培补元气、温阳祛阴的好时机
，需要我们注意进补，呵护阳气。
恰巧，今年又是冬至日，我的这本养生精华集付梓刊行，算是对上一个十年的总结吧。
我希望这本书带给读者一个祝福：“天行健，君子以自强不息。
”从希望开始，最终获得圆满。
古人所谓“小春此去无多日，何处梅花一绽香”，冬天来了，春天还会远吗？
吴大真2010年冬至
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内容概要

《吴大真养生精华集》凝集了吴大真教授十年来近千场健康讲座精要，是对中医文化及其养生之道的
深刻总结，既博大精深，又通俗易行。
讲座分为习性养生、生态养生、体质养生、顺时养生、情志养生和针对上班族的养生方法六部分。
由于其文字风格深入浅出，读者既可将本书当成养生科普读物看，也可以当成散文作品看，还可以当
成一种休闲书来消遣，是一本雅俗共赏且能够给您带来真正益处的健康礼品书。
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作者简介

吴大真 
☉主任医师、教授，研究生导师。

☉北京市政协委员，中国保健协会副理事长，中国保健协会科普教育分会会长，中国保健养生协会会
长， 北京国际医药促进会副会长。

☉原《中国医药报》社长、总编。
曾在中国中医研究院针灸骨伤学院、中国医药科技出版社、中国中医药
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章节摘录

说到东辣西酸中的西酸，大家首先会想到山西醋，其实整个黄土高原的人们都爱吃醋。
据说阎锡山的士兵以前交枪不交醋葫芦，山西女孩陪嫁必须要带几个醋坛子。
大家想过为什么山西人爱吃醋吗？
原因是黄土高原土壤含钙太多，食人过量的钙，易得胆结石等疾病，因而人们就选择了醋来中和。
其他特别能吃醋的地方是云贵高原。
贵州在北京开的酸菜鱼馆有这样的招贴画，说贵州人“三天不吃酸，走路打窜窜”。
云贵高原分布着广泛的岩溶地貌，它是石灰岩在高温多雨的条件下，经过漫长的岁月，被水溶解和侵
蚀而逐渐形成的，而石灰岩的主要化学成分是碳酸钙，水和食品中含有众多的钙，所以要用酸来中和
。
由此可见，您如果生活在云贵高原，吃酸也会很正常。
我们再来看东辣。
中国有个顺口溜，讲“江西人不怕辣，湖南人辣不怕，四川人怕不辣”，可见四川人是最能吃辣的。
四川是蜀犬吠日的地方，江西和湖南各有一个大湖，均是气候过度潮湿的地方，且多阴雨天气，过度
的潮湿，毛孔闭合，人体内需要排泄的物质难以排出，所以他们要吃辣来驱除身体里面的湿气。
过湿也使得人的情绪低落，吃上一次麻辣火锅，冒一身大汗，身体和情绪都得到排解，十分舒服。
那么是不是说，符合当地饮食习惯的吃法，就是五味调和的吃法呢？
实际情况并非如此，如果不注意五味的调和，同样也会过，《黄帝内经》指出，在我国的东部沿海区
域，是太阳最先升起的地方，属于盛产鱼类等海产品的海滨之地，当地的民众生活安定，以鲜美的鱼
类为主食，喜欢成食。
但是，鱼类食品吃得过多，体内热量过剩就容易使人发生热气在中的消渴病。
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媒体关注与评论

　　北京电视台、中央电视台、天津电视台、河北电视台、辽宁电视台、山东电视台、陕西电视台、
上海电视台、杭州电视台⋯⋯全国57家电视台养生节目讲座精华
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编辑推荐

《吴大真养生精华集》是十年来近千场健康讲座精要；《吴大真养生精华集》是对祖国医学文化及其
养生之道的深刻总结。
对祖国医学文化及其养牛之道的深刻总结！
北京电视台、中央电视台、天津电视台、河北电视台、辽宁电视台、山东电视台、陕西电视台、上海
电视台、杭州电视台⋯⋯全国五十七家电视台养生节目讲座精华！
持续跟踪吴大真教授各类讲座一百多场次!授课对象包括中央保健局、社团、行业协会以及近百个企
业!以讲座内容为蓝本，历时两年整理而成!讲稿出版之前，被各大企业、行业协会印刷成册，作为学
员养生教材，且一再加印！
生病不是一朝一夕，养生应该按部就班，健康来自原生态。
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