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前言

千百年来，人们为达长寿目的寻找各种养生方法，可谓花样百出，手段穷尽。
历史上秦始皇派徐福领三千童男童女漂洋过海寻找不死仙丹，唐太宗迷恋服饵(丹药)养生却无良果。
如今，这些在世人眼中，都是无稽之谈，与其舍近求远，追寻飘渺无用的不死之术与仙丹，不如从自
身做起，最好的养生之药其实就在我们的身体里!    在我国最早的医学典籍《黄帝内经》中，就有“人
无胃气日逆，逆者死”的记载，《图书编·脏气脏德》也指出：“养脾者，养气也，养气者，养生之
要也。
”说明脾胃是人体非常重要的器官。
脾胃健运是健康长寿的基础。
    为什么这么说呢?众所周知，脾胃是后天之本，是气血生化之源，而在中医理论中，气血是否充足，
是判断一个人健康与否的标准。
就像人一样，吃饱了干起活来才有力气，气血就像是脏腑的“养料”，充足的气血才能为脏腑提供动
力，使其可以正常运作，从而维持人体生命的正常进行，令身体健康，百病不生。
为了使脏腑器官、肌肉组织得到营养供给，就需要脾胃通过运化、升清、降浊等方式，生成气血，并
将其输送至身体各部。
换句话说，只有拥有良好的脾胃功能，身体才能正常运作，虽然无法做到长生不老，却完全能延年益
寿，而且在老年仍然可以保持充沛的精力，这正是养生的最终目的。
由此可见，想要养生，先要把脾胃养好。
    脾胃的养生之道不仅体现在日常生活中，还体现在“祛病愈疾”中。
金元时期战火纷飞，民不聊生，死伤无数，除了战火、瘟疫等原因外，更多的人患病或死于饥饱失常
导致的脾胃亏损。
当时的名医李东垣著有《脾胃论》，从脾胃入手，其论点为“饮食不节、劳役所伤及情绪失常，易致
脾胃受伤、正气衰弱，从而引发多种病变”，在治法上重视调理脾胃、培补元气，以扶正祛邪，其最
为著名的处方就是补中益气汤。
补中益气汤所使用的中药均为直接或间接调理脾胃的，比如白术可燥湿强脾，当归能和血养阴，升麻
可升阳明清气，柴胡以升少阳清气，陈皮可通利脾胃气血之气，诸药合用就可以起到补中益气、强健
脾胃、升阳固表的作用。
    说到这儿，可能有人会说，现在的生活环境与那个时代根本不同，因为饮食原因而致脾胃受损、引
发致命疾病的非常少见，再谈脾胃养生是否有杞人忧天之嫌?毋庸置疑，大多数人已经不必再为温饱而
发愁，但也正因为如此，反而容易造成饮食过量，再加上现代生活节奏加快，工作、生活繁忙，或懒
于运动，或情绪不利等诸多因素同样会使脾胃受损，虽然一时不至生大病，但却会令脾胃长期处于亚
健康状态·最明显的症状就是食欲不振、消化不良、便秘、胃痛、腹胀、打嗝等。
此外，还有很多看似与之无关的症状也是由脾胃受损引起的，譬如失眠，是因脾胃不和，体内湿气旺
盛，湿盛而化痰，痰热上扰心神所致。
如果我们能把脾胃先养好了，这些病症自然就可不药而愈了。
    本书从饮食、运动、按摩、心理、方剂等方面入手，为大家一一讲解脾胃养生之道，这些养生之法
既有古人的智慧之谈，亦有现代医学之解说。
这些方法原本晦涩难懂，但经本书重新解读，必将使读者豁然开朗。
相信读过此书，您对养生将不再感到茫然、无从下手了，您将通过颐养脾胃，最大限度地享受养生带
来的人生乐趣。
    张大宁    2013年1月
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章节摘录

版权页：   插图：   2.慎吃冷食冷饮，保护脾胃阳气 有句俗话说得好——人活一口气，这里的“气”是
指体内的阳气，有了阳气，就能推动脏腑正常运行。
脾胃运转的好与坏，决定阳气是否充足。
过食冷饮、冷食，令脾胃受损，功能失常，阳气受损，则全身脏腑皆失动力，逐渐衰弱。
 故一日三餐，进食饮水，皆应以“暖”为宗旨，除食物烹熟趁温热食之，还宜食用温热性食物，期间
搭配凉性食物，可减灭脾胃之火，令阳气更易生发。
 《红楼梦》中，有很多与养生相关的内容，比如第八回中，贾宝玉吵着要吃冷酒，宝钗劝阻他说：“
宝兄弟，亏你每日家杂学旁收的，难道就不知道酒性最热，要热吃下去，发散的就快；要冷吃下去，
便凝结在内，拿五脏去暖他，岂不受害？
’’在第五十四回中，宝玉替黛玉喝酒，凤姐发现后说：“宝玉别喝冷酒，仔细手颤，拉不得弓，写
不得字。
”懂得养生的古人讲究喝热酒，除了《红楼梦》提到饮酒“宜热不宜冷”外，像曹操煮酒论英雄、关
羽温酒斩华雄等故事，都说明“喝热酒”在古代是非常普遍的。
 什么是“冷酒，，？
为什么宝钗和风姐都劝宝玉不要吃冷酒呢？
冷酒就是未经加热过的，温度较低的酒，我们也可以把它看做是冷饮和冷食，它们对阳气皆有害无益
。
李时珍在《本草纲目》中对脾胃与阳气的关系是这样介绍的：“土为元气之母，母气既和，津液相成
，神乃自生，久视耐老”，“土者万物之母，母得其养，则水火相济，木金交合，百诸邪自去，百病
不生矣”。
他认为，人的气机自上而下正常运动，有赖于阳气推动，而阳气的升发则因脾胃而滋生。
脾胃如果运转正常，则“心肾相交”、“肺肝调和”，使阴阳调和，人体内的阳气才能生长并充实，
百病不生。
相反，一旦脾胃受损，阳气就会因失去生化来源而慢慢衰退。
 冷饮、冷食是造成脾胃受损、“扑灭”阳气的祸首之一。
打过井水的人，大概都会留意到一个有趣的现象，夏天天气炎热，地下的井水反而是冷冷的，冬天寒
冷凛冽，地下的井水反而很暖和。
这种现象看起来很神奇，其实它是有科学根据的。
天气变热时，热气会从地下慢慢升发到地表，地下井水没有热气的温煦就变得寒凉；天气变冷时，热
气又会渐渐由地上潜入地下，直到全部潜进地下收藏起来，地下的井水受到热气影响，就变得暖和起
来。
 这一规律和人体非常相似。
春夏季节，特别是盛夏，人体阳气从脾⋯⋯
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后记

看到这里，本书将要到达尾声，但是我想要说的是，大家对健康需求是永远不会结束的，所以在最后
补充一句，这就是“不要放弃”。
不管你是独自生活，还是与家人一起，都不要忽略脾胃的健康。
    在本书撰写将要结束时，发生了这样一件事，我有一位老朋友在体检时查出患了胃癌I期，原本身体
强壮、红光满面的他，出现在我面前时形如槁木，俨然一个将死之人。
我没有多说，只是将部分已完成手稿交予他阅读，几天后他将手稿还回，对我说：“要是我早一点看
到这些，说不定就不会患上胃癌。
”我对他说：“你现在知道了也不算迟，你现在是胃癌I期，属于癌症早期，如果能及时治疗及调理，
治愈率是非常高的。
”    接下来的日子，朋友经常来拜访我，除了和我讨论书中的内容外，对书上没有提及的也非常感兴
趣。
不仅如此，他还彻底改变了五十多年来的生活和饮食习惯，用他的话说，“一切都是为了让脾胃健康
地活下去”。
    我为朋友的“迷途知返”由衷地感到高兴，也为他强烈的求生意识而深深感动。
和他相比，我在周围其他人身上却很少看到这股热情。
愈来愈多的人令原本健康的脾胃变成“病秧子”，甚至“千疮百孔”、“伤痕累累”。
我认为，脾胃病大肆横行的原因，出于个人健康意识的薄弱，以及对脾胃养生的忽视。
就像我的这位朋友也提过的，他在未患病之前对脾胃保养就不怎么重视，甚至出现胃痛、胃反酸等一
些症状，也没有在意，直到体检时才发现自己已经患了胃癌。
    他回想这一切，感到非常后悔，后悔自己没有在健康时对脾胃加以关注，以致现在饱受疾病困扰。
我不希望越来越多的人也经历这样的后悔，更不希望大家在患病之后方认识到脾胃健康的重要性，这
也让我更加坚定了尽快出版本书的想法。
    本书从着笔到出版。
除了汇聚我多年的从医经验外，也得到了很多人的关心、支持和帮助。
在此，我要感谢王学明、于富荣、刘红梅、鹿萌、刘子嫣、韩珊珊、商芬霞、安雷、于富强、王春霞
、于凤莲、王勇强、曹烈英、于国锋、刘玫、刘蕊，在他们的帮助和参与下，才使本书得以尽快完成
。
另外，本书在写作过程中还参考了大量的书籍和论文，吸收了不少他人的成果和观点，限于篇幅，不
能一一注明出处，在此诚对各位作者的劳动表示感谢与敬意。
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编辑推荐

《养好脾胃不生病》讲述了现在的生活环境与那个时代根本不同，因为饮食原因而致脾胃受损、引发
致命疾病的非常少见，再谈脾胃养生是否有杞人忧天之嫌？
毋庸置疑，大多数人已经不必再为温饱而发愁，但也正因为如此，反而容易造成饮食过量，再加上现
代生活节奏加快，工作、生活繁忙，或懒于运动，或情绪不利等诸多因素同样会使脾胃受损，虽然一
时不至生大病，但却会令脾胃长期处于亚健康状态·最明显的症状就是食欲不振、消化不良、便秘、
胃痛、腹胀、打嗝等。
此外，还有很多看似与之无关的症状也是由脾胃受损引起的，譬如失眠，是因脾胃不和，体内湿气旺
盛，湿盛而化痰，痰热上扰心神所致。
如果我们能把脾胃先养好了，这些病症自然就可不药而愈了。
那么该怎么做呢？
不如来阅读张大宁的《养好脾胃不生病》吧！
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