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前言

　　祖国的传统文化浩如烟海，而传统中医养生学则是这浩瀚之海中的一朵奇美的浪花。
　　医圣张仲景在他的名著《伤寒杂病论》中这样讲：“习医，上可疗君亲之疾，下可救贫民之厄，
中以保身长命。
”　　古代历来有“不为良相，即为良医”的言说。
讲的都是从医的功德所在。
所谓“大道至简”、“大医至爱”、“大医精诚”。
　　抱着利己、利他、造福社会的心愿，我迈进了中医养生学的大门。
　　在这里，我有幸聆听了中医药大学著名的老教授，曾做客央视“百家讲坛”的郝万山老师的演讲
，让我从传统的中医圣典《黄帝内经》中更深刻地明悉“人是自然之子”的道理。
人即本于阴阳，就要法于阴阳，就要按照自然规律和人体的生命规律来规范自己的饮食起居、衣食住
行。
如果违背了自然界的生命规律，就会灾害丛生，疾病缠身。
　　同时，人即是自然之子，大自然就是我们的衣食父母，我们就更要善待自然，就要学会与自然万
物和谐相处，而不是采取抢掠的形式，采取大自然一切皆为我用的方式。
如果真是从治病救人的角度来运用大自然供给的食物时，我们也要心怀感恩之情，而不应是暴殄天物
，随欲纵行。
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内容概要

人即自然之子，大自然就是我们的衣食父母，我们就更要善待自然，就要学会与自然万物和谐相处，
而不是采取抢掠的形式，采取大自然的一切皆为我用的方式。
如果真是从治病救人的角度，来运用大自然供给的食物时，我们也要心怀感恩之情，而不应是暴殄天
物，随欲纵行。
    中医认为，黑色对应于冬季，对应于肾。
在冬季，要注意多吃黑色食物，如黑豆、黑芝麻、黑米、黑木耳、桑椹等，可以养肾补肾。
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章节摘录

　　中医称之为“伤风”。
是由多种病毒引起的一种呼吸道常见病，普通感冒虽多发于初冬，但任何季节，如春天、夏天也可发
生，不同季节的感冒的致病病毒并非完全一样。
　　流行性感冒，俗称“流感”。
是由流感病毒引起的急性呼吸道传染病。
发病急，传染性高，对中老年人特别是老年人健康构成很大的危险。
流感病毒存在于病人的呼吸道中，病人在咳嗽、打喷嚏时经飞沫传染给别人。
流感的传染性很强，由于这种病毒极易变异，即使是患过流感的人，当他再次遇上流感流行时，他仍
然会被感染，所以流感极易引起爆发性流行，一般在冬春季节机会较多。
　　普通感冒起病较急，早期症状是：咽部干痒或有灼热感，开始为清水样鼻涕，2～3天后变稠；常
伴有咽痛；一般无发热及全身症状，或仅有头痛、低热症状，一般5～7天痊愈。
　　中国医学认为，感冒病多因风邪外袭，肺气失于宣降所致。
因肺主气，开窍于鼻，外合皮毛，当外邪侵袭必先犯肺，根据其病情表现，在中医里，感冒被分为风
寒感冒与风热感冒两种。
　　感冒是一种急性传染性鼻炎，是由呼吸道病毒引起的，其中以冠状病毒和鼻病毒为主要致病源。
病毒从呼吸道分泌物中排出并传播，当人机体抵抗力下降，如受凉、营养不良、过度疲劳、烟酒过度
、全身性疾病及鼻部本身的慢性疾病等，都会影响呼吸道畅通，容易诱发感染。
感冒发作后容易引发细菌感染。
感冒起病时鼻内有干燥感及痒感、打喷嚏、全身不适或有低热，以后渐有鼻塞、嗅觉减退、流大量清
水鼻涕、鼻黏膜充血、水肿、有大量清水样或脓性分泌物等。
若无并发症，病程约为7～10天。
　　许多人一患感冒就是上医院，打针、吃药，花费好多钱；或是自备一个小药箱，里面已准备好长
年备用的红霉素、螺旋霉素、阿莫西林、增效联磺、先锋霉素等“消炎药”，一旦得了感冒就会赶快
吃几片“消炎药”。
　　滥用抗生素等“消炎药”是不正确的。
因为抗生素和磺胺类药物的主要功效是用来杀灭或抑制细菌，它们对病毒基本上无效，更不能缓解感
冒症状。
事实上90％的感冒是由病毒引起，少数细菌性感冒才需使用抗生素。
所以感冒后吃消炎药根本不能抵御感冒病毒的袭击，而且滥用抗生素，会对身体内有些正常菌株产生
影响。
如果一感冒就用抗生素、打点滴，机体易产生耐药性；抗生素还会杀死人体肠道内正常菌群，例如：
会杀死肠道内合成维生素B族和维生素E的正常菌株，引起双重感染，降低人体的防护能力。
更为严重的是，滥用抗生素还会导致药物性耳聋、药物过敏等不良反应。
　　打点滴虽然可使体温下降，感冒的症状得到缓解，但并不能使感冒彻底治愈，因此有的人打点滴
一周后还会出现不舒服，甚至会出现咳嗽等症状。
目前，世界上还没有药物可以直接杀死感冒病毒，所以，感冒后千万不可随便用药治疗。
最有效的方法就是提升人体自身的免疫力以人体自身的抗病能力来抵御外邪。
因此，对于病毒性感冒，提高自身免疫力最为关键。
最重要的是让患者处于一种良好的身体状态，提高生活质量，让机体处于一种相对稳定和调和的状态
，抵抗感冒和流感的能力自然就增强了。
　　患感冒之后，最佳的办法是在家休息，多喝开水，适当吃些水果补充维生素c，吃清淡、营养丰
富而又易消化的食物，保持充足的睡眠，这样可以给免疫系统充分的体力支持。
利用自身力量，让感冒症状消失。
　　先看下面这个例子：　　每年，随着隆冬季节的来临、气候的变冷，许多人都会患感冒。
今年也不例外，刚一进数九，感冒人数即刻激增。
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伴随着感冒大军的来临，我一不留神也成为了其中的一员，阳历年还没到。
人先病倒了。
　　但今年我患感冒，却没去医院花一分钱看病，也没吃一片药，而是靠自己新学来的养生知识把病
给调好了。
　　我是这样做的：　　首先辨证施治。
感冒分两种：一种是风寒感冒，另一种是风热感冒。
　　风寒感冒的症状是：恶寒，发热，无汗头痛；肢体酸痛，或鼻塞声重，或鼻瘁喷嚏，流涕清稀，
咽痒咳嗽等。
　　风热感冒的症状是：身热较明显，微恶风，头胀痛，或咳嗽少痰，或痰出不爽，咽痛咽红，口渴
，鼻涕色黄黏稠。
对镜观舌苔会发现，舌边尖红，苔薄白或微黄，说明有肺火。
　　对于前者，要辛温解表，宣肺散寒；对于后者，要清热宣肺解表。
　　对照病症分析自己，是属于风寒感冒的症状。
理由是自己怕冷，无汗肢体酸痛，打喷嚏，流清涕，这些都是风寒感冒的表现。
需要辛温解表，宣肺散寒。
　　考虑到感冒不管用不用药，都是7天就好，符合7天节律法。
最重要的是要提高人体免疫力。
于是，开始“对症施治”。
　　在食疗上：　　（1）首先，要宣肺散寒。
　　梨味甘、微酸，性凉，入肺胃经，其宣肺功能较好，具有生津、润燥、清热、化痰的功效。
　　另外是百合，百合味甘、微苦，性平，入心肺经。
具有润肺止咳、清心安神的功效。
　　考虑到自己的体质平时偏热，所以还选用荸荠，因荸荠有清热、化痰的功效。
　　将这三样东西放到高压锅内，再放入冰糖加热煮水喝，以达宣肺清火散寒的目的。
　　（2）其次，补充维生素C并休息。
　　每天喝放入200毫克维生素C片自榨鲜果汁两杯，然后卧床休息，以增强自身的免疫力。
中医认为，风寒感冒是“六淫”的风邪和寒邪入体，需提高防御能力来抵抗外邪的入侵。
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编辑推荐

　　注重养生 季节为要　　冬季来临寒凝原野逆风阵阵—早木凋零蛰虫伏眠　　阳气潜藏 阴气盛极
　　所有的生命都进入休眠安潜状态为来年春季而蓄锐待发　　人体的阴阳消长也处于一个相对平缓
时期　　成形胜于化气　　因此冬季养生应顺其自然界闭藏的规律以敛阴护阳为根本　　着重于一个
藏字
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