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前言

　　写这本书的最初想法源于“天涯论坛”上的一篇文章——《一个家庭内部的中西医之争》：　　
（老公）最近胃疼，我估计是脾胃失和，寒气侵中所致，我让他服用“附子理中”调养脾胃，他说自
己是“浅表性胃炎”，只吃德国产的“胃达喜”。
我说这样是治标不治本，不从根源处下手调养，迟早有一日病变丛生。
他说我迷信而迂腐⋯⋯渐渐地，他体力下降，精神不佳。
我说，这说明“邪气侵经，伤阳害本”。
他却说自己只是工作压力导致的“亚健康”，只要适当锻炼，并要佳人温柔他即可活力四射。
　　求医问药，原有中西医之别，二者的方法论与思想体系不同，保健观念也就差之千里。
有人信奉中医，有人信奉西医，外人不好强求，但思及将来，要对他一生的健康负最大责任，就不得
不怒从心中来⋯⋯本夫人从医药箱中取出两味中成药，打开包装、撕去内膜， “啪”一声置于桌上，
厉声喝道：理中丸十五粒，金匮六十粒，今日不吃，休想消停⋯⋯他倒聪明，乖乖服下，不再做声，
然后进书房，老实看书去了⋯⋯在这个金色的早上，闹钟静悄悄，电视也不闹，他以为睡过头了，然
后一个鲤鱼翻身，竟然起床了。
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内容概要

什么是中医？
    中医就是一种生活，是让老百姓吃得下、排得出、睡得着的养生智慧。
受寒喝点姜糖茶；便秘首选萝卜汤；每天睡前泡泡脚；无病无灾活到老。
    在中医来看，怎样才算身体健康？
    健康就是阴平阳秘——身体保持阴阳平衡。
    什么是阴阳？
    白天有精神工作，这就是阳；晚上能好好睡觉，这就是阴。
    怎样才算阴阳平衡？
    吃得下，    排得出；    晚上睡得好，白天有精神；    对女性来说，再加一条——月经正常。
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作者简介

都市熊，本名黄健平，出身中医世家，师从“中医骨架工程学”创始人卓展琴学医多年。
他擅长从脊法论治各类疑难杂症（此方法曾引起国内外巨大反响，被称为“四奇”——奇才、奇术、
奇论、奇效）。

    都市熊是“中医生活化写法的首倡者”， 在他看来，中医就是一种生活，
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章节摘录

　　第一章　生活里的中医智慧　　好身体和好习惯　　好的身体必有好的生活习惯做基础，坏的生
活习惯必然会引起健康问题。
常言道， “病是自家生”，如果你每天晚上两三点才睡觉，每天只睡六个小时，一天没问题，一个月
没问题，一年内肯定要出问题的。
　　还有的朋友，每天吃饭不定时，有一顿没一顿的，又或者一年到头都不吃早餐。
如此，若干年后，便经常胃痛，不得已跑到医院检查是不是患了胃溃疡。
如果这时候还不懂得保护，还继续以前那种不健康的生活习惯，只希望通过服用某种灵丹妙药一下子
治好自己的病，这是不可能的，同时也会埋下更大的疾病隐患。
同样的道理，肿瘤、癌症也不是一天就长出来的，是多年累积的结果。
 “冰冻三尺，非一日之寒。
”　　《内经》云： “上工不治已病治未病。
”高明的医生懂得在你还没发病的时候就帮你把病治好了。
这是中医的防病思想，也是保健思想。
懂得保健、懂得防病比你生病后再治好得多，也简单得多，花钱也少得多。
　　我一直认为，好的生活习惯比吃药重要。
　　六源律师问慧海禅师： “和尚修道，还用功否？
”慧海禅师日：“饥来吃饭，困来即眠。
”六源又问： “一切人总如师用功否？
”慧海日： “不同，他吃饭时不肯吃饭，百种须索，睡时不肯睡，千般计较。
”　　该吃饭的时候吃饭，该睡觉的时候睡觉，这是最粗浅的道理，也是身体健康的前提，可是你做
到了吗？
　　网友：tanweijie1980回复日期：2007-4-26 15：04：00　　上周出差了，回来后喝了酒，又吃了点辣
的，猪骨头高汤喝得也比较多，还服了两粒螺旋藻，晚上睡觉时突然牙痛得厉害，腮帮子都肿了，吃
消炎药作用也不大。
我是下面的智齿疼，朋友推荐我煮熟地水，说很管用，我想问问和金银花一起煮行不行？
谢谢！
　　作者：都市熊 回复日期：2007-4-26 22：37：00　　你可以加金银花，但起主要作用的还是熟地。
还有，一定要多休息，你的问题是过度疲劳引起的。
　　网友：eyeofswallow回复日期：2007-5-15 1 1：47：00　　谢谢都市熊的耐心答复，我的作息的确是
不规律。
另外，我睡觉时多梦，夏天手脚易热，冬天手脚易冷。
如果按规律休息，再服用逍遥丸或者补中益气丸，是否不必再服用煮的中药？
煮中药有点不方便。
谢谢！
！
　　作者：都市熊 回复日期：2007-5-15 23：02：00　　该吃饭的时候吃饭，该睡觉的时候睡觉是最基
本的要求。
睡觉时多梦，还有夏天手脚易热，冬天手脚易冷，从中医的角度看这就是阴阳两虚。
最好还是找当地的中医师帮你看看，用药原则是温阳健脾，你这种情况在网上没法准确辨证。
至于煲药不方便，现在很多药店可以代煎中药，或者你可以让药店帮忙将中药打粉，每次取适量泡水
喝。
　　怎样才算身体健康　　中医认为，身体健康就四个字——阴平阳秘。
用通俗点的话解释就是，身体保持阴阳平衡。
怎样才算阴阳平衡呢？
其实也很简单，用四点可以概括：　　吃得下：　　拉得出：　　晚上睡得好，白天有精神：　　对
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女孩子来说，再加一条——月经正常。
　　“吃得下”，即吃饭有胃口，代表消化功能正常。
脾胃正常，这是很关键的一点。
在中医来看，如果一个人连粥水都喝不下，那他半只脚已迈进鬼门关啦。
　　“拉得出”，即每天的大小便正常。
大便不软不硬，小便不过黄、不过白，排大小便不会难受、吃力。
这代表吃下去的东西能消化，身体能从食物中吸取养分精华。
　　白天养阳，夜晚养阴。
晚上睡觉睡得好，阴藏得好，身体的各个器官都能得到休养生息。
在晚上睡得好的前提下，白天有精神，表示阳气能正常运行。
　　女孩子的月经正常，包括正常的月经周期，正常的月经量，正常的经血颜色，正常的月经反应。
　　中医其实就这么简单，它关心的都是你的吃喝拉撒之类的问题。
如果你每天都能保持我上面讲的状态，那你放心好啦，不用去做各种检查，就知道你没啥大病，根本
不用担心这肿瘤那癌症的。
　　如果你能每天维持这种状态，那不需要吃什么补药也能长寿。
　　网友：披张皮爬楼 回复日期：2009-1-12 17：42：00　　你好，都市熊，我今年26岁，未婚，工作
是文员，我的问题是：　　1.四肢冰冷，汗多，还都是冷汗，怕冷，乏力（尤其出过汗之后）。
　　2.爱吃辣，胃有时候会隐隐作痛，有时返酸，呕吐，以前便秘很严重，最近好转了很多。
　　3.白带比较多，经常痛经，有血块，经期有时候会提前，经量有减少的趋势，最近一次只来了3天
就结束了，而且痛得很厉害，虽然我已经提前一个礼拜吃了中医开的活血的药。
　　前段时间去看中医，他说我脉细、舌腻、阳虚。
但又有白带多的问题，所以不能补得太厉害。
那我应该先治什么？
怎么调理？
　　作者：都市熊　　你的身体比较虚，脾胃也很虚，以后注意少吃辣以保护脾胃。
没有胃口可以经常喝山楂水，也可以经常吃都市熊姜炒饭。
治疗月经痛除了需要活血以外，还需要温阳。
在月经来之前及经期喝几次红糖生姜水，就会好很多。
　　网友：Youdear 回复日期：2007-8-7 19：51：00　　都市熊，你好！
请教下您：我今年26岁，每次来月经血块多而且很大，并且第一天至第二天会痛经，很厉害。
同时，每月经期起码要有17～18天。
想问下您：要补血是否一定要月经干净后方可补？
经期可以喝姜煲红糖水吗？
 （听说可以使经血排得更干净。
）医生开了阿胶炖新开河，不知道我这种情况是在经期第四五天开始喝呢，还是一定要等月经干净后
才可以喝？
我脸色萎黄，嘴唇没有血色，想止血同时也想补血。
望您能帮我解答！
谢谢！
！
　　作者：都市熊 回复日期：2008-8-8 23：18：00　　月经期间是不宜进补的，最佳进补时间是月经
过后一个星期。
月经期可以喝红糖煲姜。
你的体质和情况不适合随意进补。
药对症的标准是，吃了后能睡觉，有胃口吃饭，月经慢慢正常。
　　大姨家的中医　　大姨家住贵州，最近我出差去贵州，顺便看望了她老人家。
聊天中，大姨谈到了她治拉肚子的经验，我把它写出来和大家一起分享。
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　　2008年春节前。
贵州经历了五十年以来最寒冷的冬天，冰天雪地。
大姨和姨丈两位老人只能一天到晚待在家里烤火炉，根本没办法出门。
因为天冷，大姨受凉拉肚子，可是家里没药，又不能下去买，咋办呢？
大姨找了生姜，把姜炒干、炒黑，再加上大米，把米炒黄，放水一起煮一会儿，喝下姜粥水。
姜粥水很有效，大姨的拉肚子很快就好了。
呵呵，这就是我们生活中的中医，其实很多中医经验就是这么代代相传下来的。
　　大姨还有很多很好的中医经验，让我甚为叹服。
比如，她每天早上起来喝牛奶枸杞麦片。
这就是非常好、易消化、有营养的早餐。
还有，她每天晚上用热水泡脚，用热水袋敷身体不舒服之处，等等，这都是好习惯。
对他们来说，这些都是再平常不过的中医经验，是从上辈和邻里那里得来的。
从这个角度来说，中医在中国是很有群众基础的，也不可能被消灭。
　　大姨还谈到，有一次她生病找中医开药，结果吃了药以后手脚冰冷，她就说这药不对劲儿，不能
再吃了。
这就是中医疗效的最高标准——吃了舒服的药才是适合自己的药。
可是很多朋友连这个最粗浅的道理都不懂，明明越吃越难受，还要继续吃药，继续摧残自己的身体，
仅仅是因为医生的名气大或是自己错误的医疗观念。
　　回过头来，我们再说说姜炒饭或姜粥水为什么能治疗拉肚子，治疗哪种类型的拉肚子。
生姜，味辛，性温，归脾、胃、肺经。
经过炒制的生姜，更有暖胃、驱寒的功效。
生姜跟饭或米一起炒，更容易为人体吸收。
故此，姜炒饭专门用于治疗脾胃虚寒的症状，非常有效。
很多朋友都有脾胃虚寒的问题，稍微吃一些凉的东西或者受凉就容易腹痛、腹泻，经常感觉腹部冷冷
的，喜欢喝热水，也比较容易拉肚子。
有此类问题的朋友就可以经常炒姜炒饭来吃，特别是拉肚子或者没胃口时。
下面介绍姜炒饭的具体做法——　　材料：老姜（俗话说，姜是老的辣，很有道理啊），取拇指大小
的一块，切丝。
鸡蛋一个。
米饭一碗。
油、盐适量。
　　先下姜丝，炒干后放盐，炒至焦黄后加点油，爆炒一会儿，再依次放鸡蛋，米饭，炒热，放点水
焖一会儿（不想吃饭的话可以煲成粥）。
注意放材料的顺序不能颠倒。
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