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内容概要

从前人经验，民间验方等记载，甚至现代医学保健的角度，都可以说养生茶饮在调理五脏机能、改善
体质、滋补强壮、延年益寿方面有显著的功效，是一种可养生修身、用之有益的保健品。
    本书正是基于中医养生与茶饮养生的深厚理论与实践基础，结合了现代医学和营养学作为补充，从
家常医疗保健的角度，详细介绍中国传统茶饮的养生保健功能以及代茶饮养生保健治疗方。
书中列举了八百多种可简单应用的药茶保健饮方，针对个人体质，四季气候变化调养，各种身体疾病
不适症状等方面，疗、补、养俱全，内容深入浅出，可供家庭日常保健中作为茶饮制作指南使用。
       曾经一杯茶放在我的面前，我没有去珍惜。
如果再给我一个机会，我的回答是一万年。
这段经典台词，闻之令人莞尔，彼茶虽非此茶，却也不妨借来以为我们衷心的祝愿。
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李蔓荻，中药学硕士，毕业于北京中医药大学，现为北京中医药大学教师。
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章节摘录

插图：第一篇 中医养生与茶饮养生第一章 小医与养生“养生”一词对中国人来说不算陌生，自古以
来，养生文化就是中国传统文化中不可忽视的一部分。
在《庄子·内篇》中最早提及“养生”一词。
儒、道、释三家思想著作皆有关于养生的表述。
而养生之法又以道家哲学与中医学论述得最为系统与全面。
所谓“养”，是指滋养、培养、保养、养育、修养；所谓生，就是生命、生存、生长。
顾名思义，养生就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种活动
。
我国传统思想中历来有“天人合一”的观念，不但体现在哲学辩证范畴，也被运用在日常生活保养方
面。
“天人合一”这一思想处理的是人与自然的关系，人是自然界的一部分，人服从于自然规律，人体的
生理活动要适应自然界的变化，所以中医提出的一个观点是——“天地是个大宇宙，人体是个小宇宙
”。
《黄帝内经》明确提出“天人相应”，强调人与天对应，与四时相副，与天地如一，人体的小宇宙与
天地的大宇宙相对应。
它提倡人们不要把目光局限于一点，而应该统一于外部世界，以天地万物的变化机理作为调节身心的
依据，以此达到天人合一的理想和谐境界。
我国著名的中医典籍《黄帝内经》中，《素问》开篇即道：“法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居
有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”可见养生在古代医学中的重要地位。
《黄帝内经》对于养生的原则主要有两条：一是调摄精神与形体，提高防病、防老机能；二是适应外
界环境，避免外邪侵袭。
中医在长期发展过程中，在《黄帝内经》的养生指导思想下，形成了自己一套独特的养生理论和方法
，如顺应四时、恬淡虚无、饮食有节、起居有常、劳逸适度、药食调养、气功锻炼、未病先防等等。
《黄帝内经》防重于治的医学思想，使养生之道成为中医的重要内容之一。
养生之道养生之道，基本概括了几千年来医药、饮食、宗教文化等方面的养生理论。
其内容可概述为四点。
顺其自然中医养生强调在养生过程中要符合自然规律，不可违背自然规律。
同时也要重视人与社会的统一协调，人要与自然环境统一，也要与社会统一。
《黄帝内经》主张：“上知天文，下知地理，中知人事，可以长久。
”只有将人体调理统一于外部世界运行的规律，才能达到天人合一的境界。
形神兼养形神兼养是中国传统养生学的一个基本特点。
倘若说养神的关键重在一个“静”字，那么养形的要务则是“动”。
在养生过程中既要注重形体养护，更要重视精神心理方面调摄，所谓“形神兼养”、“守神全形”、
“保形全神”。
动静结合现代医学主张“生命在于运动”，中医也主张“动则生阳”，主张运动健身，同时中医养生
也主张“动中取静”、“不妄作劳”。
正如《周易外传》所说“动静互涵，以为万变之宗”，《类经·医易》所说“天下之万理，出于一动
一静”。
综合和审因施养养生不拘一法、一式，应形、神、动、静、食、药⋯⋯多种途径，多种方式进行养生
活动。
另外，也要因人、因地、因时之不同用不同的养生方法，所谓“审因施养”、“辨证施养”。
养生之术将养生理论落实到具体行动实践中，即为养生之术，其内容主要有以下五个方面：调畅情志
所谓“情志”，实际上指的是人的心理状态。
心理保健是现代医学关于身体健康标准的重要部分，人的精神状态正常，机体适应环境的能力以及抵
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抗疾病的能力就会增强，从而起到防病的作用。
反过来，不良的情绪对人体健康的影响极大。
《黄帝内经》反复论述了不良的心理状态对人体脏器所造成的损伤，认为“怒伤肝”、“喜伤心”、
“思伤脾”、“忧伤肺”、“恐伤肾”，若任其发展，甚至可能危及生命，所以中医养生要求我们要
培养健康的心理、稳定的情绪。
正是基于这种对“情志”与健康密切相关的正确认识，我国古代养生家相应地创立了淡泊名利、舒畅
情绪、排泄郁闷、积极有为、涵养道德等许多保持精神恬愉、心理健康的“情志”调畅养生法。
运动躯体东汉著名医学家兼养生家华佗说：“动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生。
”传统运动养生的方法主要包括八段锦、太极拳、五禽戏、由印度传人的天竺国按摩法等。
其中，太极拳运用传统道家哲理、阴阳学说和五行八卦演变之法，结合人体内外运行规律，讲求动静
、阴阳，形体外动，意识内静；拳路整体以浑圆为本，招式皆由各种圆弧动作构成；形体外动时要求
意守于内，以静御动，用意识引导气血运行于全身，如环之端，周而复始，从而使人体保持阴阳平衡
，达到“阴平阳秘”的健康状态。
气功，古称“吐纳”、“炼气”、“服气”等。
气功能够治病强身，是具有民族特色的医疗体育运动，亦是《黄帝内经》养生法中的重要内容。
运用现代科学实验对气功作用机理进行探讨，发现它对中枢神经系统、交感神经系统、呼吸系统、消
化系统、心血管系统以及能量代谢等都有良好的保健作用，且对上述系统的疾病也有很好的治疗作用
。
适应环境环境，主要包括气候和地理两大因素。
人们要想健康长寿，就必须努力去适应自己赖以生存的自然环境。
《素问·上古天真论》中提到的“法于阴阳”，就是指主动适应四时气候来养护身体。
《素问·四气调神大论》指出：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，．故与万物浮沉于长生之门。
逆其根则伐其本，坏其真矣。
故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也。
逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。
”后代养生家因循探索，逐渐发展出一系列非常实用的适应四时节令、昼夜晨昏、地理环境的养生法
。
调理饮食饮食调理在中国养生文化中具有特殊的意义和悠久的历史。
《食治通说》中说“食治则身治，此上工医未病之术也”，将它提高到“上工”的位置。
唐代孙思邈不仅在《备急千金要方》中设有《食治》一卷，记载了不少用于治病的食物，而且特别强
调“夫为医者，当先洞晓病源，知其所犯，以食治之，食疗不瘥，然后命药”。
这种食养的医疗保健思想在历代中医养生理念中均有提及，历代的养生家医学家根据食疗之说逐渐发
展出一整套具有鲜明民族特色的独特养生原则和非常实用的食物调理方法。
主要又可归纳总结为以下几个方面：调和五味。
中医把所有的食物概括为辛、苦、甘、酸、咸五种味道，并相应地分析了各种性味食物对人体所起的
不同作用。
饮食调理养生法就是要人们充分考虑到食物的上述特性，谨慎地调节自己的饮食，既要使食物适合个
人的口味，又要保存其性味，让食物中的营养能够被身体充分吸收和利用，从而达到“骨正筋柔，气
血以注，腠理以密，如是则骨气以精，谨道如法，长有天命”（《素问·生气通天论》）的养生目的
。
“三因施膳”。
所谓“三因施膳”，就是指因人、因地、因时制宜，灵活采取相应的饮食调理措施。
饮食有节。
所谓“节”，就是指“节制”与“节度”，它要求饮食的时间有规律，饮食的种类要合理搭配，饮食
量要严格控制。
食无偏嗜。
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《素问·生气通天论》说：“阴之所生，本在五味；阴之五宫，伤在五味。
”合理的膳食必须是荤素搭配合理，各种营养成分兼备，这样才可能使饮食起到养生而不害生的作用
。
少吃增寿。
晋代张华的《博物志》一书明确阐述了饮食数量与养生长寿之问的必然联系，大胆地提出了“所食愈
少，心愈开，年愈益；所食愈多，心愈塞，年愈损”的观点。
至于食量究竟控制在什么程度最为适宜，明代御医龚廷贤认为应该是“食唯半饱无兼味，酒至三分莫
过频”（《寿世保元》）最为恰当。
清淡增寿。
唐代百岁道士轩辕集在回答唐武宗李炎关于长寿秘诀问题时，曾特别强调“薄滋味”。
所谓“薄滋味”，一方面是指饮食不宜过咸，《素问·生气通天论》说：“味过于咸，大骨气劳，短
肌，心气抑。
⋯“薄滋味”另一方面的含义是主张以素食为主。
元代养生家朱丹溪对素食更是推崇备至，专门著有《茹谈论》一书论述素食的好处。
饮食禁忌。
元末明初的百岁养生家贾铭在《饮食须知》中进一步提出“饮食藉以养生，而不知物性有相宜相忌，
丛然杂进，轻则五内不和，重则立兴祸患”的饮食禁忌原则。
调谐房事我国古代养生家历来十分重视房事养生问题，并形成了一套以节欲保精为主要内容的房事调
谐养生理论和养生方法。
强调节欲保精，一方面固然与中国养生文化注重道德修养的特征有关，但更重要的原因则在于肾精在
古代人体科学中占有一种特殊重要的地位。
张景岳《类经》卷一说：“善养生者，必宝其精，精盈则神全，神全则身健，身健则病和；神气坚强
，老而益壮，皆本乎精也。
”可见养生必须保精，而保精的有效手段就是节欲。
我国古代养生家不仅认为节欲保精有利于自身的健康长寿，而且还将它视为优生繁衍的重要条件。
孙思邈就曾经提出：“求子之法，男子贵在清心寡欲以养其精，女子应平心定志以养其血。
”同时，我国古代养生家们也认识到男女交媾符合自然之道，既不可纵欲淫乐，也不得强窒性欲，用
晋代养生家葛洪的话来说，就是“唯有得其节宣之和，可以不损”。
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编辑推荐

《中华茶饮养生大全》：八百多种养生保健药茶饮方，针对性强，简易可行，因时因人因症，为健康
轻松加分。
中华茶饮文化不但能陶冶性情提高现代人的生活品质且结合中医食疗养生的健康理念进入现代医学保
健的范畴在现代生活中焕发出其独特光芒
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