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前言

当下养生热不是坏事，错在于盲从，错在于人。
记得一位老者说过这样一句话“养生就是生活”。
此语相当精辟，简单一句话，却道出世间大道理。
而生活至少应体现在诸多事物层面，譬如饿了要吃，渴了要喝，古人所言：“民以食为天”，因此饮
食是生活中最基本的，没有饮食，便不能有生活。
我们常说的“食不厌精，脍不厌细”这句话，其大意是：吃饭，对于舂得很精的粮食和切细的牛羊肉
、鱼肉，不会厌倦。
如此之行有益于人体对于食物的消化。
该语句据传出自孔子之口。
食不厌精所指的食，其意是饭食。
精是指精舂的上白米。
所谓舂，就是用杵臼捣去谷物的皮壳。
“脍”，是指将牛羊肉、鱼肉细切。
不厌，就是指不厌倦。
但以上仅仅是直接翻译，我想远远不及孔子他老人家用语的真实涵义。
就眼下饮食养生而言，其实饮食上的选择仅仅是一个层面，食疗的作用在于减少或避免疾病发生的概
率，在于延缓疾病发展，抑或是对于疾病康复该是具有一定的作用和意义。
譬如说哪些疾病应禁忌哪些食物，哪类人应少食哪类食物，或是多食哪类食物。
然而我们必须了解的是，虽然我们自古就有食药同源一说，但绝大多数食物的功能是用以解饥、果腹
的，而并非用于治疗。
当下中医热、养生热成为一种趋势，于是乎很多冠以中医理论指导的食物流行，甚或夸大到了这些食
物可以包治百病。
有人曾经问我，春天快到了，是不是应该按照春天升发的特点吃一些升发的食物，我回答说能不能吃
关键是要看人，譬如一个高血压患者，且血压很高，试问可以多食辛温燥烈升发的食物吗？
但若是正常人，春天该吃什么，其实什么都可以吃。
现在还有一种饮食上的误区，以为总有一些东西对所有人都有好处，只要吃了就能养生延年，这又走
到另一个极端上去了。
试想一个身体有寒的人，天天吃寒凉性味的食物，又岂能达到养生的效果？
有读者朋友说，孔老师，您给点灵丹妙药吧，或者说给我们点养生秘方吧。
我说真抱歉，我没有秘方，养生要因人而异。
书中也仅列出一些食物的功效和有针对性地调理体质的方法，我更愿意您多了解一些养生大原则。
有耐心看得更深一点，理解得更多一些，自然就能体会到养生是自然而然的，决非刻意之行为。
养生不仅仅要遵循自然，更要注重人文。
孔子老人家所言的“食不厌精、脍不厌细”，该是教导我们尝尽人间之百味，品味人生吧。
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内容概要

本书作者从养生的三本主义出发，讲解养生要本于己、本于自然、本于经验的原则，授人以渔，让读
者能够自己修炼成一双火眼金睛，进行自我辨别，自我选择。
进而到重视内外环境，补养正气所取之饮食，清热、滋阴、除湿，调整体质内病不生，再到预防三高
如何饮食，及运转周身太极，气血旺则百病不生，层层深入，娓娓道来。
道得尽的是短短数篇知识，道不尽的是拳拳医者之心和绵绵千年的养生文化。
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京城四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华之子，中国传统文化及中医文化学者，著名中医养生专家
，孔伯华养生医馆馆长，孔伯华中医世家学术非物质文化遗产保护项目传承人。
中央电视台，北京电视台，山东电视台，辽宁电视台，湖南电视台等众多电视台权威养生专家。
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章节摘录

插图：上一章是补，这一章是散，目的只有一个，就是使身体达到阴阳平衡从而实现养生。
比如夏天暑气盛，人身体的偏性就热，就容易上火，这时候适合吃一些寒凉的食物，用食物的寒凉特
性，去纠正身体的热性。
再比如我们风寒感冒了，寒气瘀积在体内，一般我们都会喝一些姜糖水，取的就是姜的辛、热二性，
来纠正身体的寒性。
反之，若是风热感冒，则不能用姜糖水来火上加火。
其实，生灵万物皆有其偏性，性质温和的，我们用来做食物或者做补品，而性质偏性较大的，则用来
做药物，当人体的偏性严重到无法用较温和的食物来调节的时候，我们就会选择性质较为激烈的药物
。
所以说，食补和中医用药的原理是完全一样的，只不过食补多用于调养或辅助治疗而已。
还有一些食物，它本身的偏性比较明显，但是又不是太过猛烈，既可以入食物，也可以做药物，这类
我们称之为药食同源。
还有一些食物本身大寒或大热，本来是不应作为食物来吃的，但是人们喜其味美，如螃蟹大寒、榴莲
大热，还是会吃一些。
这样的食物一是要少吃，二是注意烹调的手法，如民间习俗做螃蟹的时候要放一些生姜等热性的调料
，就可以中和螃蟹的寒性了。
正是因为食物和中药这种同根同源的特性，所以有经验的大夫会根据不同人的情况来开不同的药。
比如同样一种病，病因、症状等各种因素都一样，老中医给青壮年开的往往是药性较强的中药，而给
小孩开的则是一些偏性较弱的药食同源的食物。
前者为了早些去掉病灶，后者则怕药性过强会伤及脾胃，但总的原则是因人而异。
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媒体关注与评论

看了孔老师的书后，我按照书的内容以及自己身体的体质，订了一个四季早、中、晚餐的食谱，希望
能够坚持下去，到时候看看是否收效。
谢谢孔老师。
　　——网友流星雨14讲得浅显易懂，尤其是冬季进补三元汤，很有益处。
　　——网友秦颖发现孔老师出书是很用心的，此书从理论联系实际讲如何“吃”，打开了“嘴”这
扇门，孔令谦老师“养生就是生活”“防胜于治”“不治已病治未病”的养生理念其实是给当今社会
中的绝大多数人传达一种健康的生活方式，治病要治本，本就是本着改变导致疾病的不良的生活习惯
和方式，虽不如医生那样“立杆见影”，但却是最根本的“治疗”，本之于社会大众，关爱人们的生
活在孔令谦编著的书中跃然纸上：有时看似罗列，但却让人觉得温暖舒心，像衣食父母一般的细心“
叮咛”，能反映出孔令谦老师对其三代医学世家之“仁爱”“本之于民”和“辨证施治”思想精神的
传承、发展、和发扬。
　　——网友potfutw内容丰富，言简意赅，很喜欢，人说“三辈人才能学会吃饭，四代人才能学会穿
衣（是指对身体有好处的饮食和穿着）”，这本书对指导日常生活很有帮助，谢谢孔先生！
　　——网友sunny4715
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编辑推荐

《孔令谦谈:会吃才健康2》赠与价值100元的中医体检优惠券、60分钟厨艺绝招2。
孔医堂是孔子后裔，京城四大名医之一，近代具有较高声誉的中医学家和中医教育家孔伯华的后裔和
其传人所办，不仅传承其医学学术思想，还汇集当代众多中医名家和养生活动专家，是兼具历史名家
品牌、名医资源和深厚文化底蕴的传统诊疗养生会所。
孔医堂将中医文化和养生文化融为一体，设中医诊疗、国医教育、养生咨询、健康管理、学术交流等
专项服务内容，并提供高级会员个性化养生指导服务。
孔医堂开设高档人文医馆3家，其中孔医堂望京伯华医馆占地3000平米，是国内最大的人文医馆。
养生拒绝忽悠，养生就是生活，揭示养生误区，建立科学养生观。
会吃才健康1：分析体质，教你缺什么补什么，会吃才健康2：融入生活，教你补什么不再缺。
中央电视台，北京电视台，山东电视台，辽宁电视台，湖南电视台权威养生专家。
孔伯华中医世家学术已成功申报非物质文化遗产。
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名人推荐

食谱，希望能够坚持下去，到时候看看是否收效。
谢谢孔老师。
——网友流星雨14讲得浅显易懂，尤其是冬季进补三元汤，很有益处。
——网友秦颖发现孔老师出书是很用心的，此书从理论联系实际讲如何“吃”，打开了“嘴”这扇门
，孔令谦老师“养生就是生活”“防胜于治”“不治已病治未病”的养生理念其实是给当今社会中的
绝大多数人传达一种健康的生活方式，治病要治本，本就是本着改变导致疾病的不良的生活习惯和方
式，虽不如医生那样“立杆见影”，但却是最根本的“治疗”，本之于社会大众，关爱人们的生活在
孔令谦编著的书中跃然纸上：有时看似罗列，但却让人觉得温暖舒心，像衣食父母一般的细心“叮咛
”，能反映出孔令谦老师对其三代医学世家之“仁爱”“本之于民”和“辨证施治”思想精神的传承
、发展和发扬。
——网友potfutw内容丰富，言简意赅，很喜欢，人说“三辈人才能学会吃饭，四代人才能学会穿衣（
是指对身体有好处的饮食和穿着）”，这本书对指导日常生活很有帮助，谢谢孔先生！
——网友sunny4715
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