
 

时间进入 21世纪，世界变化 日 

新月异，人们承受着比以往更大更多 

的生活和工作压力，而中医以其独特 

的 “治未病”原则，对保护人体健康 

和减少疾病也 日益起着越来越重要 

的作用。中医对疾病的归因有很多说 

法，如七情内伤说、痰饮说、六淫说等 

等，各有所见 ，在治疗疾病时有鼓桴 

之效，但对于普通老百姓来说 ，统摄 

中医理论涉及的诸多要素，形成健康 

合理的生活方式可能更为切合实用。 

我们认为，中医的精要在从饮食 、冷 

热 、劳逸 、阳光、空气、情绪六方面论 

人生疾病与健康，而我们正可从上述 

“六要”入手自疗或保健。 

》云：“凡饮食滋 

味以养生⋯⋯若得宜则益体 ，害则成 

疾，以此致危。”饮食的关键在以下五 

个方面。 

黪 饥饱 

良好的饮食习惯，当以饮食适量 

为宜，过饥或过饱 ，均能影响健康，导 

致疾病发生。饮食过饱，则如《素问· 

痹论》云：“饮食自倍 ，肠胃乃伤。”若 

积食停滞 Et久，脾胃功能进一步损 

伤，运化功能久不得复，还会聚湿、生 

痰、化热等 ，从而引起其他积聚瘀塞 

疾病。如《素问·生气通天论》说：“因 

而饱食，筋脉横解。”长期过饥 ，营养 

缺乏，气血化生之源不接 ，即会导致 

气血亏损，全身虚弱，头晕眼花，耳 

聋，手足无力，抗病能力降低，易招致 

外邪入侵，继发其他疾病。 

早餐宜 “稀”(稀饭、豆浆等)加 
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“实”(如馒头、包子 、面包 、大饼、油条 

等)而饱，中餐宜品种多而好，晚餐宜 

素净而少。这样方能日间劳作有力振 

奋，晚上安眠而生血。 

德 咸淡 

古人日：民以食为天 ，食以盐为 

先(鲜)。食盐多则伤人成疾，少则失 

力、难消热排积。而食物之美味，也在 

于盐的多少。由于地域不同，生物代 

谢和生活习惯各不相同，各地居民也 

有一个生物适应过程 ，因此，盐份的 

摄入也不能一概而论，而要按不同地 

域不同人进行加减。 
一 方水土养一方人 

如北方多麦食 ，南方多米谷。云 

贵川地区，因其地湿热，适宜辣椒，少 

吃盐 ；江浙地区温热寒凉 ，则不太宜 

辣椒，适宜盐；西北宜马铃薯；蒙古周 

边及近北边处寒冷多风，适宜吃鸡蛋 

而不宜多吃鸡，因鸡发风且怕冷怕 

湿，故由少食鸡减少了发风湿病的比 

例。虽有说鸡利于肺肝疾病及内炎 

者，但切记有体温(高于 37℃)即停 ； 

同时需注意，女小孩在 5岁前都不宜 

吃鸡 ，否则易产生早熟，对智力发育 

造成障碍、影响学业和今后的成就。 

根据天时和人身节律 

菜的生长及品质，随其所处的地 

域、时节变化而不同。我们的饮食也 

宜顺应天时，得其生气。不吃反季菜， 

少吃时鲜菜、落令菜。如冬春季节可 

吃青菜，春季可适量吃炒莴笋，而夏 

季可适量吃凉拌莴笋；入夏可吃毛 

豆，至极热时可少量吃茄子，但因茄 

子寒同时需配量大姜炒，夏末丝瓜逐 

渐减少；秋季不再吃丝瓜等反季菜， 

尚可吃茭白、豇豆、四季豆；冬季吃素 

几、面筋等耐饥菜。冬瓜一年四季可 

吃，如夏季冬瓜虾皮汤，其他时间则 

以炒冬瓜等为宜。紫菜要注意人体， 

心脏寒者须禁食。菜肴品种不求过多 

过繁过变，尽量虚实合理搭配，荤素 

皆在，各人所需，按要纳入，食后适从 

能检。此外 ，婴儿 10个月大前都不宜 

喂肉食，l0月后也只能喂极少量 肉 

(约八米粒大)，否则孩子生长受阻 

滞；中老年人随着年龄增长 ，肉食需 

要随人而宜，早晚最好不吃，这是延 

年益寿的根本。而对于癌症、肿瘤病 

人 ，则应尽量少吃高脂 、糖类 、腥气 

物 ，否则酿成恶性演变，求乐反苦，事 

与愿违，典型地 ，常人认为“营养丰 

富”的甲鱼等之类，使人精神好，而实 

质上却是一种反作用，只是促使人更 

快衰竭。凡此种种，都是 自然规律，顺 

则兴，逆则损。 

潦 对治饮食 

中医有“热用冷医，冷用热医”之 

说，药食同源，也宜对治而食。食物自 

身有归经冷热之分，不管各种水果蔬 

菜，如随意食用后，都有各种反映，应 

分辨，进口入 胃后，人体逐渐发现舒 

适或不适 ，而知食之当否。如牛奶凉 

入全身、豆浆平 、白糖温脾胃、红糖活 

经血、绿茶凉肝明目、山药保脾胃并 

温肺 、黑芝麻凉补’肾、熟地温肾造血 

等等，要根据需要使用，否则寒病用 

寒药、热病用热药，就南辕北辙适得 

其反了。但大多数人对物性不知，也 

不过于担心。上已提到，人不舒适了， 

自查一下，吃了什么或多吃了什么 ， 

即可以食对治。 



 

此外，不同人的体质也千差万 

别。如有人肺热，有人肺冷；有人脾胃 

热，也有人脾胃冷，不是人身一热全 

热 、一冷全冷。肺热及肝病之人少吃 

鱼腥为好 ，而肺 胃凉之人少吃梨为 

妙 ；肝发热吃绿豆、小 白菜、青菜好 ， 

而反之则不宜 ；肺病者吃桃好，而肺 

热者则梨为宜。这些举例水果对人体 

都有益害之处 ，不能随意吃或者多 

吃。不管用药还是饮食 ，需要根据自 

身脏腑的部位寒热而决定。 

另外，睡眠问题也可通过饮食调 

节。如果不易入睡或失眠多梦等睡眠 

质量不高亟需多眠，则菜煮得熟些； 

如平时感到昏沉易睡需要克服，则可 

以煮得稍微生些。这就是“多眠则生， 

少眠则熟”之论理。 

分为：外界气候 

变化引起冷热 ，或温室、热窝中股风 

冲击致伤 ，食物性质的辛寒、引对人 

体脏腑的温凉。要注意的有两点： 

外界气候 

夏天炎热，常发生热病和中暑 ， 

因温度高故人贪凉，反易着凉或至冬 

天病发 ；冬天气候严寒 ，易外感寒邪 

为病。故北方以烧酒温内抗寒 ；南方 

夏秋之暑反以热性的烧酒杨梅即祛 

寒而健体。春天，气温尚未回暖，很多 

人不顾 “冻九捂四”的古谚 ，急急减 

衣 ，导致夏季怕热 。更严重者，心脏 

病 、心绞痛、脑梗塞等病的根本病因 

都在于凉热致气血不通引起。房屋门 

窗，冬天宜留缝通气 ，夏敞当防风夜 

袭，春秋温湿干燥之地 ，需因天气开 

关大小。夜晚睡觉时，垫被与盖被应 

基本对称 ，被窝随冷暖配置，不宜太 

厚或太薄。盖被时要盖好被，紧宽适 

度，舒适为好，入睡后防冷风袭身，转 

侧翻身，随即整好被窝 ，防止形成风 

洞漏风——会造成风痛、气急、哮喘、 

粳椎移位 、颈痛、盲肠及胸 胃闷痛等 

等疾病。俗说，日以饮食不当而病，夜 

以冷暖带疾。 

食物入口不能太热或太冷 

太热易烫伤起疱质变，太冷易阻 

碍脏腑气血运行成疽痼。 

过重，精气全伤 ，力不可支 ，喘息汗 

出，外内发越，气耗血损 ，最后懒以动 

弹。思虑过度，日以夜继，心神断链 ， 

心悸健忘，怠而失思，失眠乱梦，体力 

疲乏 ，思想失衡 ，呆滞食欲，影响工 

作。 

长期形体过逸 ，身心迨懒 ，气 

机不畅 ，痰湿 内生，阳气不振、正气 

不足，动则心悸 ，抗病力弱 ，易感外 

邪。如《内经》“久卧伤气，久坐伤肉。” 

若长期 用脑过少者 ，可致神气 衰 

弱 ，表现为精神不振 、反应迟钝 、失 

聪等。 

由此，常见的“运动”应界定为： 

不可不动，不可过动，因需为之，因人 

而动。人生在于运动，此理为真，但不 

能过左过右。 

知此 ，则过劳之人可适当减少劳 

动，保养身体；惰懒之人可逐步去除 

堕逸习气 ，生力充智，家庭和睦团结 ， 

进一步利国利民。 

，生物无法存活。 

人体活动时可在直射阳光中，一般处 

在非直射而是阴凉处的反射挡透光 

中。 

阳光之于人体生命活动的重要 

性 ，古人早有认识，认为 ：“火气之精 

为日”0“火气”即阳气，充分说明日 

光是阳气的精华。以阳光养生健体的 

作用机理是以天时的阳气补人体之 

阳气。 

HeaIth Life 

现代医学认为，经常接受 日晒或 

进行日光浴，可以增进皮肤代谢，增 

强皮肤功能；能增加维生素 D的合成 

和吸收，有助于骨的生长发育；阳光 

中的紫外线可以杀灭皮肤上的病原 

微生物；久见风 日，还可以使人堪耐 

寒热，不致发病。阳光对人体的作用， 

能刺激皮肤 ，促使发汗，直接作用于 

人体经络(血液及血管)。身体受阳光 

的作用，可使气血充实于身体表面， 

促进脏腑经络血液的正常运行，减免 

脏腑经络气血溢流 (以现代语述，减 

少器官充血，光对神经、精神上有直 

接影响，并有杀菌作用)。应用 日光 

浴，对精神不振、神经衰弱 、血虚 、贫 

血、肥胖、痛风、秃头、皮肿、皮肤病皆 

适用有效。 

《养生论》主张：“晒以朝阳”，指 

出阳光疗法的最佳时间。早晨 8：o0 

前的阳光有利人体直射。其他时候的 

阳光因紫外线强烈，易灼伤皮肤，不 

能长时不动直射，否则会导致自体阴 

阳失衡而损伤身体。 

晒太阳，近代主要有三种方法， 
一 是背光浴 ，以日光照晒背部为主， 

也可适当转身。背晒法 ，因人体督脉 

行背脊正中，总督一身之阳经，故为 

阳脉之海，背 日而照供 日光直补督 

脉阳气 ，具有全身影响，尤其对脑 、 

髓、肾精肾阴亏损者其补阳之效益 

彰。二是面光浴 ，身正面系任脉 ，起 

于胞中，出会阴，经阴阜沿腹胸正中 

上行至咽喉、下颌口唇面目眶。仰面 

对 日坐定 ，让 日光充分照晒面部 。闭 

眼，当面部、全身 自觉热时 ，适 当转 

身。常人 以面向阳，天寒时有助体 

温 、暖和五脏六腑 、活跃血肉运行 ， 

故有万物生长靠太阳之说。三是全 

身浴，不断变换体位进行日光浴，让 

身体各部都能接受日照。无论背晒 

或对 日晒或全晒都须依据身体需要 

而定。 
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理天文学，称大 

气，是无色、无味、无臭之混合物 ，是 

氧氮氩 ，此外尚有水蒸气等等。地球 

上一切生物之生机，均与空气有直接 

间接之关系，是人类必不可少之气。 

空气能培基固本，增强人的体质，使 

人标形显露 ，身心康健，抖擞人的精 

神面貌。 

没有空气 ，动植物难以生存。按 

中医阴阳五行类象，空气类风，属木， 

主生长。但此“风”不是 自然界的大 

风，也非与肝关系密切的“内风”，而 

为屋内微动之风。 

微动之风 ，使人感觉清爽，按现 

代新观念 ，含新鲜氧气 ，负氧离子含 

量高，带走二氧化碳。负离子人称“大 

气维生素”，能有效地消除人体内的 

氧自由基，又能使人体的体液保持在 

弱碱性状态，使人体内的疲劳因素降 

低 ，使人体免受疾病的袭击。空气有 

助于五脏身心的运转、食物的消化 、 

造血功能的增强。 

中医理论认为，人身宗气就是通 

过肺吸入的清气(新鲜空气 )与脾 胃 

运化的水谷精气相结合生成的。通过 

肺的宣发肃降功能，吸人的清气可与 

脾转输来的津液和水谷精微一起消 

纳食物、培基固本。与血肉共益其它 

脏腑，并布散周身，外达皮毛，充养身 

体，温润肌腠及外表。 

因此 ，在 “空气”这个要素的 

运用中，我们要保持居室空气清新， 

居住的屋外林木森态 ，绿荫遍布 ， 

花草丛生 ，潮湿相宜 ，清风拂拂 ， 

室内清爽。门户按 四季凉暖开启 ， 

引入室外空气，达人体之需。尚未能 

达到此境要求，以爱草木、清理空 

气逐一提高 ，夙愿有望。沙暴 、尘 

烟 、雾 、炭、灰是人体所求空气之 

重害。 

阳应象大论》强 

调 ：“人有五脏化五气，以生喜怒悲忧 

恐。”心“在志为喜”、肝“在志为怒”、 

脾“在志为思”、肺“在志为忧”、肾“在 

志为恐”。 

无论得志、表扬、批评、讥毁 、冲 

击、受冤，都应不动神态 ，“泰山崩于 

前而不动色”，则静，不狂笑、狂哭、高 

声；否则，易损五脏六腑，造成食迟， 

气血成疾。如《素问·阴阳应象大论》 

说：“怒伤肝”、“喜伤心”、“思伤脾”、 

“悲伤肺”、“恐伤肾”。毛主席赠柳亚 

子诗中也提及“牢骚太盛防肠断”。所 

以，人有修养、克制非常重要。 

因此，发生任何事情，都应镇静 ， 

要稳定情绪去处理，顾前思后。人镇 

静了，情绪好了，很多事情不会做坏 

而做好。镇静即情绪，情绪好能出效 

益，能机智灵敏地处理重大问题，转 

危为安。 

知此 ，则人们能自觉 自发地调整 

心态、更加理性和冷静 ，学生可更聪 

明而成绩更佳、减轻教学负担 ，工作 

人员考虑和处理问题更加全面深入、 

提高工作效率和质量，家庭内减少许 

多无益争吵眍气而日益和睦。一切激 

动之事都归于情绪，少情绪多镇静， 

有利健康，有利和谐社会的创建。 

另外，“喜怒悲忧恐”，亦可由饮 

食等“六要”的其它因素造成。如有人 

爱哭，是一种情绪的自然表达，也可 

以因肺胸受外凉侵蚀和爱食用性凉 

的食物，导致人身内凉外凉而哭 ；而 

若此人再食用红椒刺激肝肾，则会狂 

怒 ，因红椒辛人肝心而肺凉 ，内热外 

凉，则又哭又狂怒。若心血虚者，如冬 

天少穿衣而对冷暖麻痹 ，则会受凉起 

疯而静笑。 

以此基于中医理论而提出的“六 

要”——“饮食、冷热 、劳逸、阳光 、空 

气、情绪”为指导，能实现对身体的调 

节、护理和治疗 ，达到健康、长寿。长 

命百岁，并没有一种专门的生活饮食 

模式，但只要按“六要”原则去做，如 

饮食不要过饱或过少、睡眠好等等， 

是可以做到的；而如果随意乱吃、冷 

暖不管、空气不洁、劳逸不顾、专门生 

气发火，则不可能无痛长寿矣。 

日常致病的病因也可藉此 “六 

要”搜寻，如什么食物吃错了?饮食摄 

人过多过少?哪里冷暖了?工作太累 

过逸了?居室空气好否?情绪是否稳 

定?等等，由“六要”找出病根，从根上 

以盾抗矛、纠正错误 ，从而防病 ，使疾 

病好转、健康。类此种种，此少叙述， 

望借此悟也。人之病，除天灾人祸外， 

都在“六要”中，故“六要”是健康长寿 

之道 ，人们都要善于控质控量去生 

活。 

但在实用中，不能简单地从“六 

要”的某方面孤立考虑问题。因为自 

然界的复杂性 ，“六要”往往既单独又 

穿插使用 ，如冬季饮食与夏季饮食 、 

四季质与量均有区别 ，吃什么(包括 

饮食和药物)治什么病，而且冷热、阳 

光、劳逸、阳光、空气、情绪也都不同， 

变化繁多 ，故总需平衡五脏六腑内 

外，使人感到舒畅宽快而后无患为总 

纲 。 

“六要”，可使大家康福 ，可由此 

得出一种科学合理、真正健康的生 

活行为和工作方式，具体要求膳食 

结构正确配制 ，注意冷暖，劳逸结 

合，体察阳光、空气净洁 ，性情开朗， 

起居有常等 ，改掉不 良习惯 ，建立生 

活中所需的规律，创造并维持一种 

高质量的健康生活状态 ，充分体现 

中医“传统宝库”的价值，真正实现 

中医利国利民的巨大作用。中医药 

治病救人所根据的阴阳、五行、脏 

腑、望闻问切等理论 ，实为中华医药 

利生济世之瑰宝。 
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