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前言

青藏高原空气稀薄，气候多变，可谓苦寒之地。
但几千年来，勤劳、勇敢的藏族同胞却在这片神秘的雪域高原上生存繁衍，并在与自然的搏斗中创造
出了有着自己民族特色的藏医药学。
藏医学自成体系，精妙独特；藏药功效神奇，举世闻名。
如今，藏医药学越来越受到关注，在现代的生活中也扮演着越来越重要的角色。
本人多年从事藏医药学的研究，深深地为藏医药的神奇魅力所折服，我觉得我有义务把藏医药学中好
的养生保健的知识，拿出来与大家分享，让更多的人从中受益，益寿延年。
藏医药学在养生方面有着非常独到的地方，而且很多养生之道，养生之法不仅适用于西藏地区，而且
对我们的现代生活也会大有裨益。
藏医认为人体的疾病都是体内三因紊乱造成的，而贪欲、嗔怒和愚痴则是三因紊乱的根本。
所以养生最主要的就包括消除贪欲，有规律、有节制地生活；戒除嗔怒，保持心态平和，修心养性；
注意生活中的细节，要有良好的饮食起居习惯等。
藏医强调养生要顺应自然本性，与六时相合，不同的气候，不同的地域环境要采用不同的养生之法。
在饮食方面也非常重视，吃什么，怎样吃，吃多少都有着特殊要求。
粮食、肉类、蔬菜、饮料等都有着各自不同的属性，只有了解了这些情况，才能判断你应该吃什么，
然后再根据自身情况安排合理的饮食方式。
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内容概要

　　《藏医教给我们的养生保健知识》基于读者出发，摒弃了枯涩难懂的病理分析，减少了繁杂的药
用配方，把一些好的养生方法用最简单的方式表达出来。
这《藏医教给我们的养生保健知识》里选用的都是日常生活中最基本、最有效的养生方法，简单易学
，而且一些方法所使用的原料也都是生活中常见的，成本低廉，便于调制。
《藏医教给我们的养生保健知识》信息量大，非常“实惠”，受众面也较广，除了适合老年人以外，
也适合工作压力大的上班族，以及整日想着美容保养的年轻女性，是一本老少皆宜的读物。
　　另外，《藏医教给我们的养生保健知识》在行文方面，格式多选用小段、小节，以免长篇大段看
得人头晕眼花。
特别是关注养生保健方面的多是中老年朋友，所以多用小段，方便阅读。
　　苏联作家茨巴尔说过：“应该让别人的生活因为有了你的存在而更加美好。
”作者也希望因为这《藏医教给我们的养生保健知识》的存在，而使您的生活变得更加美好！
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作者简介

卜鹤，获医学博士（巴格西）学位，多年从事祖国传统医学和藏医药学的研究探索，积累了丰富的理
论知识和临床经验，先后参与多部藏医药学专著的编写创作。
 作者多次深入藏族地区，对藏医医理、藏药，以及藏族传统历算学、环境气候等方面做了大量的调查
研究，同时搜集整理了大量藏民族健康养生秘方、精要。
曾应邀赴印度、尼泊尔等国进行学术交流，为振兴藏医药事业起到积极作用。
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第一章 揭开藏医的神秘面纱1．神秘的藏人，传奇的藏医1．1 永不得病的“康巴人”1．2 神奇的起死
回生术2．藏医的形成和发展3．藏医的医理3．1 生命三因3．2 人体七大物质基础3．3 三种秽物3．4 
藏医的经脉理论4．藏医的与众不同之处4．1 神奇的藏医药4．2 藏医历来注重养生4．3 藏医与佛教紧
密结合第二章 藏医的养生之道1．养生保健要顺应自然环境，与六时相合冬季1．1 补充能量，拒绝感
冒1．2 冬季养生的几个细节春季1．3 预防“非典”警钟长鸣1．4 “春困”可以调理吗夏季1．5 利用
天气预报指数防暑降温1．6 夏天最好午睡一会秋季1．7 心脑血管患者秋天最危险1．8 秋天吃某些东西
小心中毒2．按自己的规律生活2．1 找准自己的“生物钟”2．2 老年人要当心“坎儿”3．不要和自己
作对——顺应自然本性4．藏医的健康长寿秘诀——修心养性第三章 藏人如何吃出健康1．粮食1．1 米
饭的做法可以多种多样1．2 粗粮该怎么吃2．肉类2．1 看看你该吃什么肉3．油脂3．1 吃油要适量，过
多过少都不好3．2 老年人怎么吃油3．3 植物油比动物油更有利于健康吗3．4 油炸食品要少吃4．蔬菜4
．1 蔬菜是纯天然的药物4．2 能降脂的蔬菜三剑客4．3 蔬菜汁也是很好的东西4．4 吃蔬菜时容易犯的
一些常见错误5．饮料5．1 了解各种饮料5．2 其实你不会喝水5．3 茶不是越名贵越好5．4 酒和饮料不
要掺着喝6．饮食当中的注意事项6．1 食物中毒要提防6．2 食物的搭配禁忌7．藏医中的一些饮食小窍
门7．1 减肥应该是纯天然的7．2 轻松睡得着7．3 常吃这些可以提高记忆力7．4 藏医妙法巧治消化不
良第四章 看藏医睡眠之中话养生1．藏医对睡眠的认识和调节2．影响睡眠的四要素3．深度睡眠——
健康之本4．治疗失眠可用心理疗法5．提高睡眠质量的小秘诀6．睡觉最好“轻装上阵”7．你有不好
的睡眠习惯吗8．上夜班的人不要担心9．做梦与睡眠9．1 做梦与睡眠的关系9．2 怎样对付多梦、噩梦
第五章 让你成为“天竺神僧”——藏医教你如何解毒1．如何解动物毒1．1 疯狗毒的急救1．2 被毒蛇
咬伤的救治1．3 马蜂毒的解救2．如何解植物毒2．1 乌头毒最为厉害2．2 发芽的马铃薯也有毒3．药物
也能中毒4．变质毒的解法5．煤气中毒——看不见的杀手6．潜伏在家里的“投毒者”第六章 头部疾
病的藏医疗法1．头疼多是自己造成的2．经常头晕怎么办3．针刺放血法——中风、脑溢血、脑血栓的
急救4．脑血管病的防治4．1 脑中风的预兆4．2 脑供血不足的调理4．3 脑溢血最应小心5．别让晚年糊
涂地过——防老年痴呆症6．可能被你忽视的头部问题6．1 晚上洗头，老来头痛6．2 头屑头痒——被
你忽视的头部疾病第七章 要善待自己的五官1．眼睛不是“可再生资源”1．1 要有良好的生活习惯1
．2 让眼睛多做运动1．3 合理饮食保养眼睛1．4 保护您的“电脑眼”1．5 多喝菊花茶可以滋润你的眼
睛1．6 热敷可防黑眼圈1．7 “眼药”应该这样上1．8 一些常见眼病的藏医防治法2．耳朵也要精心呵
护2．1 怎样保养你的耳朵2．2 MP3——听力系统的隐形杀手2．3 藏药对耳聋的治疗2．4 耳鸣的防治2
．5 这样可以延缓老人听力衰退3．鼻子也需要保养3．1 鼻子的保养方式3．2 几种鼻病的藏药疗法3．3
鼻炎轻松治3．4 冬天老流鼻水怎么办4．口腔的一些常见问题4．1 口腔溃疡别着急4．2 快速帮你治牙
疼4．3 咽炎不可小视第八章 伺候好你的“领导”——五脏的保养1．“发动机”必须保护好——心脏
的保养1．1 通过身体的一些症状判断心脏病1．2 “发动机”的保养1．3 对心脏病的一些常见的错误认
识2．肺部疾病2．1 这样保护你的肺2．2 老年人一定要预防肺结核2．3 肺的天然保护者——梨3．肝脏
的养护3．1 肝脏重在养3．2 吃得越好越容易得脂肪肝4．不要忽视你的脾4．1 脾的保养很重要4．2 得
了糖尿病多半是脾的问题5．肾的保养5．1 从吃上补肾最简单5．2 藏药滋补的极品——雪蛙第九章 善
待你的“下属”——六腑养生1．五脏和六腑的器官“成双成对儿”2．保养好你的胃2．1 细节对养胃
最关键2．2 一些常见胃病的治疗办法2．3 治胃病的家庭小妙方3．如何应付肠炎3．1 肠炎的一般注意
事项3．2 慢性肠炎可做保健操来缓解3．3 急性肠炎的急救措施4．清肠道可以延缓衰老5．胆囊炎不可
不防5．1 胆囊炎的预防5．2 胆囊炎要好好调理5．3 肥胖的女性易患胆囊炎6．经常肚子疼是怎么回事
第十章 老年人要保护好腿脚1．怎样让老年人的骨质“不疏松”2．老年人每天都应该泡脚2．1 这样泡
脚最舒服、最有效2．2 一些特殊的泡脚方法3．老寒腿要特别保护3．1 对于老寒腿的几种错误认识3
．2 老寒腿的日常护理第十一章 藏医奇妙的理疗方法1．脉象可以告诉你生男生女1．1 藏医和中医诊
脉上的区别1．2 从脉象上判断生男生女2．从体型看一个人的性格和命运3．尿液也能反映你的病情4
．梦境征兆可判断病人吉凶附录神奇的藏药和独特的藏疗法
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章节摘录

第一章揭开藏医的神秘面纱1.神秘的藏人，传奇的藏医1.1永不得病的“康巴人”在神秘的雪域高原上
，有这样一个关于康巴人的传说：康巴人是战神和美神的后代，他们不仅天生俊美、勇敢，永远都不
会生病，而且康巴人曾经得到了药王门杰拉的垂青，门杰拉居住在药王城，他懂得世上所有药的药性
和所有疾病的医治方法，据说世上所有的灵药也都出自药王城。
门杰拉看到康巴人身处险恶之地，却永不服输，勇敢地和大自然抗争。
他们的这种勇气和迷人的体魄让门杰拉又感动、又喜欢，于是就把自己的生平所学，把所有的医药、
养生的方法都交给了康巴人。
于是才有了“永不生病”的康巴人这种说法。
这个神秘的传说使无数的人对康巴人产生了浓厚兴趣。
那么何为康巴人，他们真的永不得病吗？
藏东地区的藏族人几乎统称康巴，康巴人大都身材魁梧，面容刚毅，长发犹如雄狮的鬃毛，他们个个
神情倨傲、步履矫健，是典型的美男子和天生的战士。
当你进入康巴区，让你印象深刻的一定是康巴人。
康巴汉子几乎都披金挂银，盘头结辫，紫黑色的脸膛如同墨玉。
而那些不戴头饰的人往往头戴威武的毡帽，腰间横挎或斜插着各式的腰刀，目光深邃而又冷峻，拒人
于千里之外。
康巴汉子个头大多在1米8左右，走路稳健有力，像一座可以漂移的山峰一样在街上行走。
他们说话时声音洪亮，手势较少，说话的时候目不旁视，不苟言笑，有一种男子汉的阳刚威武之气，
咄咄逼人。
而康巴女人则身形高挑，身材婀娜，长长的辫子上结一串红珊瑚。
她们喜欢披金戴玉，风从金银首饰上吹过，叮当作响，再和着她们略带野性的爽朗笑声，很远就可以
吸引人们注目。
康巴人的健壮、威武、气宇轩昂是远近闻名的，甚至有人怀疑康巴人是外星人的后代，而且还找出种
种证据加以佐证。
就像开篇提到的那样，大家都相传康巴人一辈子从不生病，他们每一个人从生到死都是以最强的姿态
展示在世人面前。
那么这种说法的可信度有多高呢？
他们真的一辈子都不会生病吗？
我想当然不是，这只是人们对他们健壮体魄的夸张的说法。
人吃五谷杂粮，怎么会不生病呢？
而且他们所处的生存环境又如此恶劣。
其实不是他们不生病，而是因为康巴人有着一个非常好的传统，那就是特别注重日常的养生，特别注
重对疾病的预防，大部分疾病还没接近他们就已经“随风而去，顺水漂流”了，所以人们才会看到很
少生病的康巴人。
康巴人不仅预防疾病的意识强，而且日常生活中有着非常神奇的保养方法，有着非常独到的保健模式
，在饮食起居中寻求“不生病”的秘方，而且他们有着非常系统、完善、独特、简单实用的治疗疾病
的方法。
他们在几千年来与恶劣环境搏斗的过程中，总结出了优化人种的秘诀，创造了“不生病”的神话。
1.2神奇的起死回生术洛桑丹增是藏医世家“切么”家族的第九代传人，像所有西藏活佛、奇人的诞生
一样，洛桑丹增的降生以及童年，也带有许多传奇的色彩。
母亲在墨脱怀上他以后，回到了家乡——米林县的宁嘎村。
1944年9月15日清晨，太阳还在东山的背面，宁嘎村还在一片沉寂之中。
突然，一阵冰雹狂泻而下，惊扰了人们的晨梦，几分钟之后，冰雹戛然而止。
村人们担心地里尚未收获的庄稼，纷纷跑出家门。
令他们惊讶的是，满地的冰雹并不是常见的白色，而是五颜六色。
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更奇的是，冰雹并没有砸在地里，只是铺洒在村舍的房前屋后。
村民们还没从疑惑中回过神来，东边山后的太阳光辉仰天怒射，天空的云彩刹那间变成血色，一道彩
虹飞跨天际，一头连着远山，一头连着村边的一所村舍。
与此同时，一声接一声嘹亮的婴儿的啼哭从彩虹里传出，划破了清晨的静诲，在小村的上空回荡。
这就是人们传说中的洛桑丹增出生时的情景。
在一个医学世家里耳濡目染，洛桑丹增自然也有了不凡的医术。
他继承了祖辈的各种高超的医术，然后又到各地拜访名医，最后博采各家之长，成为了一代医学宗师
，也为后人留下了宝贵的遗产。
他也通过自己的努力，医治好了很多疑难杂症，甚至已经被其他医生判了“死刑”的病人，在他手里
都能起死回生。
一次，他为一个头上长了一个瘤子的病人进行手术。
病人从肉瘤鸡蛋大的时候就开始到处求医，请喇嘛念经发咒，但都无济于事，一直到肉瘤长到快跟脑
袋一样大，脖子都难以承受，整日卧床不起。
此时的病人已经病入膏肓，时日无多。
洛桑丹增将一种不知名的草叶用水熬煮，然后在水里泡了三种药：熊胆、麝香、藏红花，另外还有鸽
子的羽毛。
他带上泡好的药到病人家，让病人坐一方凳之上，将其用腰带捆绑在房中的柱子上，把头发全部剃光
，先后用盐水、榆树皮和竹叶熬成的汤、藏白酒清洗整个头部和肉瘤，然后将手术刀在白酒点着的火
上烧炙过后，浸进酒里拿出，在瘤子的正中间直接切下。
刹那间，瘤子里冒出像坏鸡蛋一样的黏稠物，臭气熏天。
洛桑丹增往外不停地挤压，直到全部挤完，这才从药水中拿起鸽子羽毛，沾着药水擦洗刀口，最后用
熊胆粉末敷在创口上。
7天以后，创口愈合，一个半月之后，患者头皮缩回正常，生命也得到了挽救。
一年秋天，一个孕妇因头胎难产，大量出血，痛苦不堪，被家人抬到洛桑丹增家里。
洛桑丹增将茴香、比薄、木香研细和糌粑混在一起用青油调和，白布包裹，蒸好之后敷于孕妇肚子上
，再用藏纸包麝香，点燃熏孕妇脚底涌泉穴，让孕妇弯腰，用蒸好的汤药敷孕妇命门。
反复几次，孩子顺利产下，母子皆平安无事。
时隔不久，洛桑丹增游医到了米林冬朵地方的一个渡口，有三男一女因患严重的梅毒，难以治愈，当
地官府把他们关押起来，准备将他们流放到深山里。
洛桑丹增听说后主动要求为他们诊治。
第二天一早，他来到关押患者的小屋，经诊断，发现他们都到了梅毒晚期，男子阴茎溃烂，睾丸里全
是黄水，龟头呈菜花样，女的阴部也溃烂得厉害。
洛桑丹增让患者的家人捡蚂蚁蛋和幼蝎，再采一种蓝色的小花，将这几种东西混在一起压烂，包在布
里像蒸馒头一样地用煎煮的草药水蒸，然后让患者服下，再用蒸药的草药水擦洗患部。
对女患者多了一道治疗程序：将一种蓝钢石用泥包裹后放在火里烧了一夜，第二天石头成粉末，将石
粉末和熊胆、滑石粉一起，用榆树皮熬的汤搅和后擦抹在患处。
数周后，病人痊愈，几个已经在鬼门关打转的人又被洛桑丹增拉了回来。
像这样的故事，在洛桑丹增的一生中经历了许多，他也用藏医独特的理疗方法挽救了许多人的生命，
因此2001年的联合国医学大会授予他“世界名医奖”、“国际自然医药大奖”和“自然医学奖”三项
荣誉。
2．藏医的形成和发展“藏医”、“藏药”这些词在近年越来越多地被提及，也受到了中外医学界越
来越广泛的关注。
藏医神奇快速的疗效以及藏药纯天然的特性，更是使它披上了一层神秘的面纱。
青藏高原平均海拔4000米以上，空气稀薄，环境恶劣，藏医理论是藏民族千百年来同恶劣的自然环境
顽强抗争的产物。
它以藏医药学为基础，同时融汇了佛教与中医药学理论，具有深邃的文化渊源和实践意义。
何为藏医，藏医又是怎么形成的呢？
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下面让我们寻根溯源，带你揭开藏医的神秘面纱。
藏医形成的历史可以一直追溯到公元前1世纪。
藏族人民通过长期的生产实践，已经认识到了某些野菜、野果、动物、矿物等对解除身体疾病有一定
的功效。
而且逐步地得出了“有毒就有药”的认识，也懂得了药物可以解毒的道理。
随着时间的流逝，藏族人民征服自然的能力越来越强，他们逐渐懂得用制作青稞酒时剩余的酒糟来治
疗外伤，知道融化的酥油可以止血。
这时他们对饮食对人体的作用有了更深刻的认识，他们也能总结出饮食与人体健康的关系，藏医药学
其实已经开始萌芽了。
后来随着佛教传人西藏，印度的医学理论也传了过来。
以后的若干年里，西藏的很多名医也都走访印度，带回了很多印度的医药学知识，同时也把佛教的理
论根植到藏医理论之中。
所以现在的藏医体系是藏族本土医学和印度医学以及佛教的结合体，后期甚至也引入了不少中医的理
论知识。
正是这种博采多家的情况，才使得藏医达到了很高的医学境界，使藏医成为很多病人的治病“活佛”
。
和平统一的环境也促成了藏医的高度繁荣，于是涌现出了几个著名的流派，其中最著名的有南北两派
。
北派擅长使用温热性药物，使用的方剂类药味较多，他们比较精通艾灸、放血等外治方法和风湿性疾
病的治疗。
南派擅长使用清解类凉性药物，方剂药味使用较少，他们精通草药的鉴别、应用，擅长温热疾病的治
疗。
两大藏医学派的竞相争鸣，活跃了整个藏医药学术领域，促进了藏医药理论的丰富和发展。
时至今日，古老神秘的藏医药学已有2400年的发展历史，它不仅是藏族文化的精华，同时也是中国乃
至全世界传统医药学宝库中极其珍贵的文化遗产。
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编辑推荐

《藏医教给我们的养生保健知识》：最合自然的健康养生理念，最原生态的健康养生秘诀看藏医教你
怎样认识和利用珍贵而稀奇的藏药。
看藏医教你怎样将毒药变成良药。
看藏医教你怎样睡眠养生。
看藏医怎样根据不同的体质特征进行防病补身。
看藏医教你不可思议的尿诊。
看藏医教你怎样从夫妻的脉象属性判断胎儿的性别。
看藏医为你解开梦境与身体疾病之间的秘密。
看藏医教你各种各样独特的祛病养生奇术。
藏医药学发展至今已有几千年的历史了，在其发展过程中逐步融合了佛教理念、印度医学理论以及中
医药学等多种元素，形成了一个博采众家之长，又独立成派的理论和方法体系。
由于西藏的客观环境，藏医药学非常讲究人体的养生保健，它为我们打开了一个全新的养生保健世界
，是一尊时刻保佑我们无病无灾、活到天年的“活佛”。
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