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内容概要

《养生的智慧》以传统中医学的视角、通俗的语言，引领读者走进中医养生的奇妙大观园，这是让您
受用无穷的养生宝库。
    本书从普通百姓的常见健康问题入手，从老祖宗的养生智慧出发，从顺应四时、调节饮食、调节情
志和慎对医药几个方面，进行精彩且平易近人的讲解，师法自然、回归自然，才能使生命之树常青。
书中指出：“人不能只相信医生，首先要相信自己的感觉，当自己感觉不舒服的时候，就应该及时地
调整”，“人生命的长短关键在自己，只有自己注意养生，节约地使用父母给你的生命之气，才能长
寿”⋯⋯    本书一改健康养生类图书晦涩枯燥的风格，以一种朴实、平和的语言征服读者，让读者在
阅读中能够感受到如中医大家亲临身边，手把手教您如何养生。
    ●李嘉诚亲自邀请为自己诊病的著名中医大家。
    ●中央电视台《健康之路》、《东方之子》、《百家讲坛》、凤凰卫视、《人民日报》、《北京晚
报》等强势媒体推崇的中医养生权威专家，讲述简便易学的养生方法！
    ●师从胡希恕等名满中华的中医泰斗，拥有40余年临床经验，具有无与伦比的权威性。
    ●来过王府井大街上“平心堂”门诊的有商业巨子、政府要员、明星大腕、驻华使节、外企驻京首
席代表，而樊正伦就是“平心堂”中超高人气的专家之一，挂号的病人早已经排到了半年之后。
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作者简介

樊正伦  著名中医学家。
医学硕士，现任北京崔月犁传统医学研究中心研究员，广东省中医院中医药学术继承人指导专家
，2006年获全国“首届中医药学术传承特别贡献奖”；多年来广泛涉猎和研读历代中医典籍，具有深
厚的中医文化理论修养，先后主持编辑《明清中医名著丛刊》、《明
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书籍目录

序第一章  同大自然和谐共存才是养生之道  了解中医，我们就可以避免很多疾病  中药不杀病菌为什么
还能治病？
  人是天地的产物，养生首先要遵从天地自然的法则第二章  人的养生要符合时空运转的规律——顺四
时  冬天不冷，夏天不热，迟早要坐病  人如落叶树，遵从春夏秋冬四季的变化规律  春夏养阳，秋冬养
阴  起居生活和情志调节要随四季变化而变  夏至和冬至是最值得注意的节气  “老理儿”是最有益处的
理  一天也是一个小四季第三章  水谷精气是后天生存之本——节饮食  后天的水谷精气是人的生存之本
 筷子和刀叉的区别反映了中西饮食习惯的不同  膏梁厚味会导致糖尿病等富贵病  最适合中国人体质的
饮食结构  五谷的生命力是我们生命力量的来源  五谷对身体也有很好的调节作用  口味反映了我们身体
的需要  要慎重食用反季节蔬菜  一方水土产一方物，一方水土养一方人  要想小儿安，常带三分饥和寒
 男八女七，了解生命周期，适当调节饮食  老年人最好吃两顿饭  别让饮食侵蚀了你的健康第四章  勤
动脑体不动心——调情志  七情和五脏之间联系紧密  糖尿病和癌症的发生也和情志有关  心主神明，思
维是心脑结合的产物  调情志养生要诀一勤动脑体不动心  春天不要老想着收成，秋天赶紧收获  青春期
和更年期更要注意情志调养  35到42岁的女性尤其要注意情志问题第五章  是药三分毒——慎医药  养生
不是滥吃药  “医”  “药”背后的千年哑谜  中药用在不需要的人的身上就是毒  西医在治病，中医在
治人  20岁以下、50岁以上，用药需特别当心  更年期在调不在治  你的胃不是塞保健品的锅炉  关小元
气的阀门，善待身体第六章  常见疾病的中医调理法则  找对根源，高血压治疗更有效  老年人就该养。
肾精，活血通络，预防骨骼退化  中医调节肺、脾、肾来治疗糖尿病  保证孩子健康，父母的两件必做
之事  三七是预防和治疗“三高”的妙药后记  妙手仁心，杏林春暖附录  在中国文化的大背景下来理解
中医
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章节摘录

【樊正伦养生箴言】春天无论男人女人都可以吃乌鸡白凤丸去疲劳，这时百年验方。
夏天心慌气短，吃点孙思邈的生脉饮，收敛心气。
秋天吃点秋梨膏利于润燥降气，促进气血内走。
冬天是进补的好时机，可以吃点六味地黄丸、金匮肾气丸补肾。
纤维性食物是中国人特有的饮食习惯，也是我们健康的渊源。
“蔬”菜有“疏通”作用，“荤”字下面就是一个“晕”要吃新鲜的粮食才有最旺盛的生命力。
七情和五脏休戚相关，情绪不好可以调五脏，平肝降逆。
“勤动脑体不动心”是健康长寿的最佳诀窍。
药用在不需要的人的身上就是毒，养生不是滥吃药。
元气不能补，养生就是要把生命过程中的元气消耗降到最小。
⋯⋯人如落叶树，遵从春夏秋冬四季的变化规律我有一个观点，就是我们每一个人，就跟外边落叶树
是一样的。
这什么意思呢？
您看一到冬天，所有的落叶树的树叶都落光了。
树叶为什么落？
因为在中医上讲，冬三月是闭藏的时间，在冬天的时候，原来分布在干枝上的营养开始向根部收了，
它的枝叶上就处于营养相对不足的状态，所以它的树叶就落了。
到了明年春天的时候，春天是万物生发的季节，此时所有的营养是从根部向枝叶走，所以你看那个树
，一到春天的时候就发芽。
为什么发芽？
因为里面的营养、气血往外生发，但是外面还没有准备好条件，所以就会出现一个芽尖，你看初春的
落叶树的枝条上，都是向外吐着一个含羞待开的尖芽儿。
到了夏天的时候，气温升高，“天地气交，万物华实”所有的营养都到外面来了。
所以，一棵棵大树枝繁叶茂，郁郁葱葱。
而此时底下根部却什么营养都没有了。
到秋天，秋风一起，此时树叶又开始落，气血、营养成分又开始从外面向里边收了，转向闭藏的阶段
。
这就是外面自然界的落叶树生发凋敝过程。
我们人也一样：春天的时候，我们的气血是从内脏向外走，从内脏向外调动，到了夏天的时候，气血
都到了外面。
等秋天到的时候，秋风一冷，气血就开始从外面向里面走了，到冬天的时候，里面非常的充盈，而外
面相对的不足。
人体在四季中的变化规律同树木是一样的，春季生发，夏季生长，秋无收化，冬天避藏，只有遵循了
这种自然规律才能保证我们的健康。
大家想一想，我们夏天的时候，为什么容易闹肚子？
这不仅仅是个细菌病毒的问题，因为夏天的时候，你的气血都到外面来了，而里面处在相对不足的状
态，所以这时候你吃点什么黄瓜，吃点其他不合脾胃的东西，就要闹肚子了。
而冬天的时候，由于所有的气血都到里面去了，外面是处在相对不足的状态，所以你这时候就容易感
冒。
我们知道了这个道理，就可以对我们每个季节的养生有一个原则性上的把握。
从中医学的角度讲，人作为一个整体和自然界是完全一样的。
我说明的这个道理就是在一年四季里面，你的身体状态和自然界的气候变化是休戚相关的，所以，春
温、夏热、秋凉、冬寒的自然界变化，构建了自然界一切生物的春生、夏长、秋收、冬藏这么一个自
然的规律。
对我们人来说，在我们的生命过程中，要想很好地完成生、长、壮、老、已的全部，那么在你每一年
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里面，春夏秋冬四季的变化规律对你来讲是至关重要的。
春夏养阳，秋冬养阴中医认为，人的气血运行状态和五脏是直接相关的，春天的时候，气血从里面向
外走，里面的气血相对的不足了，这个时候人常常会有肝阴不足的状况。
中医认为，春气与肝气相通，中医说的肝，就是把人的气血从里面向外调动的主要脏器，而春天正是
气血生发的过程，所以说春气与肝气相通。
到夏天的时候，人的气血都到外面来了，这时候外面非常充盈。
中医认为夏气与心气相通，为什么这么说呢？
大家可能都有这种体会，夏天天气特别热、汗出得特别多的时候，你会感到胸闷气短，这就是因为在
夏天的时候，夏气和心气之间有一个相关性。
秋天落叶的时候，是人的气血从外面向里面收的时候，这时人的五脏里面最重要的脏器就是肺，肺气
与秋气相通。
肺气有什么作用呢？
它有宣发与速降的作用，它可以使得你的气血顺利地从外面向里面走，所以这个过程同肺气直接相关
，所以中医说肺气与秋气相通。
到冬天的时候，人体的气血完全到里面去了，这时冬气与肾气相通。
春夏秋冬对应人体肝、心、肺、肾四个重要的脏腑，养生也要附合这个规律。
综上所述，按照中医学的观点，春夏秋冬对应肝心肺肾，这四个脏器和春夏秋冬四季是直接相关的。
因此，我们中医上的养生要遵从四季变化。
春天的时候，气血从里面往外调动，那么在这时候，我们就应该注意养肝。
有很多人一到春天的时候就经常半夜醒来或者睡不着觉，这是因为人的阳气白天行于外，晚上归于内
，归于内归到哪呢？
就是归于肝。
如果肝血非常充盈，阴阳调和就能睡着，如果肝血不足，阳气就回不去，你就老睁着眼睛，睡不着觉
，即使回去了，1点到3点是肝经旺盛的时候，如果肝阴不足，肝经有热，就把阳气给顶回来了，你就
醒了，到5点多钟，肺气旺了，你就又能睡着了。
还有就是有些女同志在月经前后睡眠不好，这就是因为血行于下，气浮于上，且女性以肝为先天，肝
血不足，阴不敛阳的时候就不想睡，也睡不着。
我常常跟很多同志说，无论男女，春天的时候最好吃点乌鸡白凤丸。
这是一个非常好的方子，起码经过了上百年的实践。
这时有些男同志就问我，吃什么乌鸡白凤丸啊，那不是妇科圣药吗？
男同志为什么吃啊？
其实不是，因为女同志是以肝为先天，以血为主，所以乌鸡白凤丸更多的是使用在女同志的身上。
可是男同志在春天的时候，由于你的气血向外走了，这正是肝血不足的时候，你每天早上吃上一粒乌
鸡白凤丸，就会觉得身上一点都不疲劳了，春困的感觉就没有了。
到夏天的时候，天气特别热，气血都到外面来了，这时也要特别注意。
我的建议是，人们尤其是中老年同志，应该吃一点生脉饮，因为夏天你的阳气都到外面来了，里面的
阳气不足，所以你才会出现胸闷、气短、多汗这样的症状。
那么在这时候怎么办呢？
你就可以喝一点生脉饮。
这是唐代中医大家孙思邈创造的方剂，是治疗暑热非常有效的方子。
生脉饮里面只有三味药：人参、麦冬、五味子，人参是补气的，五味子是收敛心气的，让你别出那么
多汗，麦冬有清肺热的作用。
所以，夏天的时候用一点生脉饮，就有助于人们心气的滋养，就可以防止你夏天出现胸闷、气短、汗
多等症状。
秋气与肺气相通，秋天是气血往里走的季节，中医讲肺主治节，可以帮助你的气血从外往里收。
到秋天的时候，我劝大家方便的时候就吃点秋梨膏，它有什么作用呢？
大家都知道，梨的金气最重，梨的秋气也是最重的，你看梨花开出是白的，中医讲“白色入肺”。
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梨有润肺、止渴的作用，可以入肺经，有助于气血速降，帮助人们的气血从外面向里面走。
到冬天的时候，大雪封山，气血都到里面去了，这时正好是补养的好时节，好比树要冬灌，就是因为
营养都在里面，给点水就可以迅速吸收。
中医说冬天重在补肾，男同志以精气为主，可以根据自己的身体状况吃点六味地黄丸、金匮肾气丸；
对于女同志来说，特别是在更年期以前的女同志，则重在补血，我建议这些女同志吃一点阿胶、大枣
、核桃仁、冰糖，把它们做成膏状服用；过了更年期的女同志，就可以用点六味地黄丸来补肾，因为
这时候气血都到里面去了，吃完这些有营养的东西，它就能够充分的运化，补充气血，为来年的春天
做准备。
我们中医学把这个养生方法叫做春夏养阳，秋冬养阴，这是在我们身体机能正常情况下的滋养方法。
如果你说夏天我感冒了，或者是冬天我感冒了，这时候这样的调养药物就要少用了，因为人体发热的
时候，肌体能量都起来和疾病作斗争，这时候如果你吃进去很多营养以后，在体内不好运化。
中医讲的忌口主要是在这两季节，在忌口的时候，就不要吃那么多滋补药了，等感冒过去了，咳嗽过
去了，你再接着吃。
如果我们按照中医说的这种法则来进行养生的话，我想恐怕得病的几率就小得多了。
老百姓常说：“冬天不冷，夏天不热，早晚要坐病。
”冬天由于气血闭藏，储存营养，为明年的生发做好准备。
“冬不藏精，春必病瘟”，冬天不很好地储存阴精，春天的时候容易得热性疾病。
冬天冷的时候毛孔处于闭塞状态，有助于气血内收，夏天热的时候毛孔开放，有助于气血往外走。
人们现在夏天惟恐不冷，冬天惟恐不热，这是违反规律的，树一年开两次花可能就活不成了。
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媒体关注与评论

　　中央电视台《东方之子》专访樊正伦　　中医药学经历了几千年的积累，都是靠医学经典和师带
徒这样的形式一代代传承下来的。
樊正伦在刚学中医的时候，没有医学经典，也没有老师，直到30岁的时候才师从著名中医胡希恕。
在学的过程当中他深感师辈医学的精湛以及中医药的博大精深，在以后多年中他主持、策划、出版编
辑了大量的中医药学的经典典籍，而且很多典籍对于他来讲已经烂熟于心。
同时他坚持十几年义诊不辍，而这些行为也成就了一个善治肝胆疑难杂症的中医学家。
　　有一个寻常人家，女主人豁达诙谐，常常带给家人一片欢快的笑声，但是不幸接连降临，2004年
，45岁的女主人由于严重的肝脏疾病，不得不进行肝脏移植。
不久，重获生命的喜悦消失，2005年，她出现了严重的排异反应，医院没有有效的治疗方案，一个曾
经快乐的生命，被预言只能生存三个月。
面临着生命威胁，她以试一试的心态，到樊正伦大夫那里去求治。
樊正伦回忆当时的情景说：“三个家属陪着来的，她的面色是青黄的，眼睛孔膜是黄的，全身是黄加
青的颜色，大便基本是白的，脉象是弦细的。
见到这个病人的时候，从我自己的内心讲，我也觉得这是一个比较重的，比较危重的病人。
”　　和很多中医一样，樊正伦曾成功地医治了许多前辈们没有见过的现代社会疾病。
但是因器官移植产生排异反应的病人，他是第一次见到。
传统的中医疗法，能应对这种疾病吗？
他能治愈或改善这种疾病吗？
樊正伦告诉我们：“我确实是感到比较紧张。
因为这样的病人西医认为她已经没有什么更好的办法了，而病人又迫切希望通过中医看看能不能解决
这个问题。
”　　经过望闻问切，病人能够进食这一信息，让樊正伦定下心来。
他运用中医辨证论治的思维，去寻找病人最为关键的病因。
最终确定为病人肝气的淤滞，造成了气滞血淤，肝气影响了脾胃的运化，造成了湿热，没有出路。
　　针对病人的状况，樊正伦为她开出了一副舒肝理气、活血化淤、健脾、清热、利湿、补气的药方
，七天的药仅花160多元。
他当时也没有更大的把握，告诉病人先吃一吃试一试。
并嘱咐病人，有情况随时打电话，但是一直过了七天，病人没有任何消息。
七天以后这个病人就又来了⋯⋯　　樊正伦回忆再次见到病人的情景：“这个病人第二次来的时候，
精神红活了，就是她的精神从原来很疲惫的状态变好了。
这主要是因为她黄在逐渐的退掉，舌苔上的黄腻少了。
这样的好转让病人看到了希望，我也看到希望了。
说明我这种辩证结论和我的用药处方符合了这个病人的实际情况。
”　　病人的病情依然很危重，复杂多变，樊正伦根据她的病情、身体状况和情绪调整药方。
病人一天天的好了起来，一个生命再次迸发出盎然生机。
当她见到为自己做移植手术的大夫时，大夫惊呆了。
　　对樊正伦来说，这一个生命的救助，凝聚着他对中国传统医学思想与医术40年的艰难求索。
1969年，樊正伦上山下乡在宁夏六盘山区种树已经6年，6年前，他带着化学试剂来到六盘山，想做一
个土壤化学家，但是所有的梦想彻底破灭了。
　　樊正伦当时感到很苦闷，用他的话说：“真想跳到那水库里，水库里那鱼还很自由。
”但这时候母亲告诉他不为良相变为良医，为他指明了一条人生之路。
樊正伦在母亲的引导下，开始了他求索中医药学的道路。
　　他开始学习号脉针灸，当时深山之中没有老师，他就自己琢磨。
逮着谁就给谁号脉，为了准确的找到人体穴位，他就在自己身上扎针实验。
自己能扎到的重要穴位，樊正伦都用针一一的试过，那时他如痴如醉，被人笑称为疯子，但是他们都
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喜欢这个疯子。
　　一天半夜，临场一位工人剧烈胃痛，方圆几十里没有医疗机构，只好让樊正伦为他针灸。
两针扎下去，十分钟，疼痛就缓解了。
这是樊正伦第一次为病人针灸，正是这样一次次地解除了病人的痛苦，奠定了樊正伦对传统中医学的
信心。
　　1979年樊正伦成为我国改革开放后的第一届中医学研究生，读书期间他不断去学习中国古代文化
思想。
他对中医有着独到的见解，他告诉我们：“中医学它实际上是深深植根在中国传统文化的基础上，不
深入地了解中国语言文化的变化规律，不了解中国的古代文化思想的变化，那你就没法深入的去研究
中医著作。
”　　中医已经成为樊正伦生命中不可分离的一部分，而他也早已决心成为一个中医发展的铺路石。
用他的话说：“当我特别烦恼的时候，当我把中医书打开的时候，我觉得其他那些烦恼全忘了，我眼
前是个彩色斑斓的世界。
古人讲，神农尝百草，一日遇七十毒，其实非常形象的说明了我们的民族在与疾病的斗争过程中付出
了多么大的民族牺牲，对于我来讲，有责任把它继承下来，使她能够让后人得到更多的好处。
”　　【特别说明】　　本书随书附送樊正伦精彩养生讲座DVD光盘，近距离享受最火爆的中医养生
讲座精华！
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编辑推荐

　　以本书内容为核心的讲座自2008年2月春节黄金周在中央电视台《健康之路》节目首播，引发超高
的收视率，五一假期重播，成为该栏目少见的重播节目之一，7月樊正伦三度开讲！
　　中央电视台、凤凰卫视、《北京晚报》等强势媒体热捧的中医养生权威专家。
　　樊教授中医养生讲座热遍全国，居同类电视节目、网络视频热播榜首，医药记者惊呼听他讲中医
真是“过瘾”！
网友惊叹：“中医真伟大！
樊教授真了不起！
”　　曾经报道樊教授中医养生观的机构：中央电视台《健康之路》、《百家讲坛》、《东方之子》
、凤凰卫视、《人民日报》、《北京晚报》、新浪网、《中国青年报》、中华中医药学会、国家中医
药管理局⋯⋯　　来过王府井大街上“平心堂”门诊的有商业巨子、政府要员、明星大腕、驻华使节
、外企驻京首席代表，而樊正伦就是“平心堂”中超高人气的专家之一，挂号的病人早已经排到了半
年之后。
他治愈的糖尿病患者、器官移植产生排异反应患者等重症病人，让西医大夫和海外媒体啧啧称奇。
　　简单易学的中医养生法；　　吃喝玩乐中的健康大学问；　　名中医跟你唠家常，省钱防病赢百
岁康；　　最火爆的中医讲座精华。
　　人不应该只相信医生，首先要相信自己的感觉。
当身体指标没有完全改变的时候，西医就告诉你没病，等真正把疾病的“帽子”给你戴上，想要摘下
去就难了。
所以，随时注意自己身体的变化，并适时适当地加以调整，这就是中医上讲的“上工治未病”。
　　顺四时——夏天就该热着过　　我们现在的生活状态是：夏天惟恐空调开得不大，就怕屋子不凉
快；冬天惟恐暖气烧得不热，害怕在屋子里冻着。
其实，这些都违背了天地四时运行的基本规律。
　　节饮食——养生食为先　　年轻时，你身体里的血液就像清水一样，能够把营养带到全身每一个
角落。
随着年龄的增大，如果在饮食结构上不加注意，每天膏梁厚味，暴饮暴食，血液就逐渐变成像黄河水
那样浑浊，各种垃圾都堆砌在体内，各种病症也会找上门来。
饮食是用来养命的，我们不能图一时享受，而付出健康和生命的代价。
　　调情志——好心情也是药　　《黄帝内经》中有一句话叫做“恬淡虚无，真气从之”，这句话的
意思是当人的心情处在一种非常平静的状态的时候，不受“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”的影响，
气血就会正常地运行，维持生命的正常活动；反之，当情绪出现异常的时候。
就会让气血产生逆乱，就会导致疾病的发生。
　　慎医药——小心！
是药三分毒　　是药三分毒！
西药化学性的毒副作用很明确，而中药的毒是相对的。
中药是来纠正人体不平衡状态的，但如果吃了药反而让你的身体不平衡了，就是“毒”了。
人参好，但看用在什么人身上，内里虚弱的人吃了有很强的补气作用，但火力旺盛的年轻人吃了，那
肯定会流鼻血。
因此，用药不可不慎，不能滥吃。
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