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现代中医已扩展了四诊内涵，前列腺液的观察、分析早 

就成为前列腺炎诊断、疗效判断的必需依据，通过对前 

列腺液的深入观察 ，判断疾病的性质及预后 ，发现有较 

强的规律性，在宏观辨证的基础上结合微观辨证结果 

适当用药，做到整体观与局部观相统一，辨病与辨证相 

统一，点面结合，综合考虑，必能提高治疗效果。辨前 

列腺液论治过程中，医生不仅要勤动手 ，常规触摸前列 

腺大小、质地 、表面光滑度、是否有压痛、结节、波动感 

及周围组织是否有粘连等，还要对通过按摩取出的前 

列腺液进行仔细地观察 ，男科 医生最好 自备一 台普通 

显微镜亲自操作观察，或通过检验室医生得出结论，分 

析微观状态下的液体形态，并进行辨证。前列腺按摩 

及显微镜观察，是传统切诊和望诊的进一步扩展，使医 

生更多了解病情 ，减少漏诊、误诊，发现新问题(如肛 

周疾病、神经病变、滴虫病、前列腺癌)，有利于提高疗 

效 。总之，通过观察前列腺液的形态、气味、黏度、 

显微镜下表现，可以在宏观辨证的基础上进行微观辨 

证，可以适当加减使用相关药物，从而提高了治愈率、 

好转率，缩短了诊疗时间。辨前列腺液论治，简单明 

了，容易掌握 ，值得推广 。 
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五论养生保健在“六要” 
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摘要：本文在前面系列文章的基础上，在饮食中深入分析了食材生克配伍、选择等方面，在冷暖中深入分析了夜间受凉、用水1'7 

题，在劳逸中分析了盖被、失眠和老人保健1'7题，结合阳光、空气、情绪的展开，更详细地论述了“六要”在生活中的应用。 
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从中医养生角度说，身体健康的关键在饮食、冷 

暖、劳逸、阳光 、空气 、情绪六个方面的调适 ，对此 ，我们 

在前面几篇文章中已有所论述。现在就结合 日常生活 

相关事宜作进一步细述。 

1 饮食 

1．1 食材生克与配伍 “民以食为天”，说明饮食对 

人生健康的重要。进食是人的本能，平常百姓不离一 

日三餐，一些人以遍尝人间美食为乐事，但并不是每个 

人都知道如何科学饮食。西方饮食营养学讲维生索、 

矿物质 、微量元素，我国传统历来有 “医食 同源”之说 ， 

中药讲配伍 ，食材也要讲究配伍 ，配伍不 当可致身体不 

适乃至危害健康 。许 多人在家用餐或菜馆用膳 ，烧菜 

时肉菜随意加拼 ，或“创造性 ”地配制加工 ，根 本不理 

会食材之间的生克。为了能显美味，无论什么添加材 

料及辛香味辣酸咸，只要利于色、香、味，不计多种，并 

先后倒入锅中。食材的质与量配合往往不符合身体之 

所需，也使人体失去生理本能上的平衡掌控。如各种 

肉类对叶、根、块，菜按随想烧制，食后对各类人体产生 

各异作用。有的食之舒服，促进身体健康。有的不合 

身体所需，任由El腔、体肤发出各种使人难以接受的气 
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味，疾病也随之发生。食物与人体脾胃不合 ，并非全因 

食材的本身 ，而是食材配伍 的不合机宜。若按人所需 

配制得当，则完全可以为人体吸纳消化，使人精神畅 

扬；配食不当，进食之后因不合身体之需可让人不适， 

并会产生异味，通过全身上下左右的各类体液以及大 

小便等才能将人体所不需的垃圾排出。古有香妃，不 

藉脂粉之香而体香沁人心脾，也有臭妃(据说是杨贵 

妃)体有异味(或说“狐臭”)虽兰麝香汤难掩其臭。山 

东人多食大葱 ，有不少发出口臭及体味 ，但并非人人都 

有 口臭及体味，有的人仍见发 出肤香。这都是因为饮 

食与人体之需有关。 

食物生克配伍 ，有着对人身 的益损作用。食物配 

制不当，可致脾 胃失舒 、膨胀 、体 内不 良埋伏 ，遂 成病 

因。一般常言的相克食物，发疮痘忌猪肉、牛肉忌韭 

菜、甲鱼忌苋菜、螃蟹忌柿子、羊肉忌南瓜等，这是因为 

这些食材配伍烹制后对于绝大多数人的体质都会产生 

不 良反应 。许多人认识到食物偏性及配伍不 当之毒足 

以损命害人 ，但香辛辣酸调料轻易对待 ，不知辛香辣酸 

调料配用不 当，有时也会惹祸 。如吃一碗 牛肉面 (其 

它亦然)，其味上 口，食后站起向天空一望，有时感觉 

眼糊 ，其实由香辛料加之不当 ，致痰湿上窜 ，白内障 出 
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现。眼睛散布着点点星光，或丝丝飘游阵云，或浓或淡 

黑色圈点，它来之容易，要去之就不简单 了。有人得了 

白内障，误会是老花、近视，其实它的来历是食物痰湿 

上升，包于眼层内外成障。随饮食合宜或失当与否，翳 

障可慢慢减去或层层加深。另外，各种罐头、饮料、包 

装食 品，配料添加剂种类多多也并非好事，要仔细阅读 

其食品说明书，谨慎选购。要之，“五味令人口爽”，食 

物配伍不能只图口舌享受美味，要随人体、地理、习俗 

之宜。 

国外人过去 很少理会 中医 ，根本不谈食物生克 。 

现在随着社会的进步，交通的发达，很多西方人对中医 

理论才开始重视研究。中医讲 的食物 、药物生克之理 

是一种客观规律 ，虽然西方 营养学过去根本不谈食 物 

生克，但不论是我国还是西方国家老百姓制作食品和 

配餐却大多能符合中医生克原理的。有些肺肝病人想 

以多吃鱼进补，殊不知鱼性腥入肝肺，而肝腹水、肝癌 

多由肝内冷气冲击所致，吃鱼会刺激加速病情恶化。 

故鲤鱼 、鲫鱼等不 能用于利肝腹 水 、治肝 病。鲫 鱼下 

行，多吃伤身，肝肾虚弱者极忌之。有人喜食猪瘦肉但 

不食肥 肉及皮 (肥 肉及皮性凉而滑 ，提供外皮 内腑应 

需之物质，可推动内脏毒液外泄)，若无知补充相配蔬 

菜 ，即现内积便 闭，因闭生毒 于脏腑 ，便 会带来麻烦 。 

而我国各地以豆制品(豆浆、豆乳等)、麦制品(饼、饺 

子、面)为食，更是极利身体，二者和谐，无相克情况， 

但有互生互惠。 

1．2 食材选择 现在市场上的东西琳琅满目，在知道 

食材生克之理后最好能选择符合自己人体之需的食材 

了。这其中也有“学问”。一是精糙度。现在许多人 

都选择精加工、卖相好、口感好的食材，可谓食不厌精。 

某报刊登《美国首次发布糖尿病专用营养规范告诉患 

者究竟该怎么吃》一文提到“米饭、糯米饭、馒头、白面 

包是高 GI食物。玉米面包、面包 、面条 、生香蕉是低 

GI食物”，是值得借鉴的 (血糖生成指数 Glycemic 

Index简记为 GI，是反映食物引起人体血糖升高程度 

的指标，是人体进食后机体血糖生成的应答状况)。 

不同面包含 GI不同，因白面包去麦皮杂质多而精，热 

值就高。同理，过精之米面食品减少了其麸糠中的养 

料 ，从营养全面角度看 ，精不如糙 。精味美 ，糙利人体 ， 

故可适当选些糙米粗粮 。二是成熟度 。前文提到生香 

蕉部分果液尚未转化，热值量就低，此就单位食材中热 

值而言。对于普通 人来说 ，瓜 果还 是成熟 (七 八成熟 

而不是过熟)为好，此时果味养分和水分充足，口感甜 

美爽利。按中医理论说，百果有毒，其毒除了畸形果 

外，毒就是未成熟转化的部分因素，另一部分是以量对 

身体相克的作用。不成熟之果(包括香蕉)含有一定 

毒素，同时口感亦差，对人体有害而少益，难助食物消 

化运转 ，大多吃 了影响睡眠及大小便 的排泄 ，宜不吃少 

吃。糖尿病人要避开热值高之物，如熟香蕉，可以将食 

量相对减少，则可以去其失，大不必吃青涩味差的生香 

蕉。购蔬菜 、动物、水产品及水果时，要按性味口感 ，有 

利健康角度去考虑。买蔬菜除少量品种外，要八成老 

熟为好，如菠菜、芹菜、马铃薯、丝瓜、长瓜、豆荚类等。 

1．3 用油与烹饪 食用油是菜馆、家庭烹饪不可少的 

原料 ，品种甚多 ，常见 的有菜籽油 、花生油 、葵花籽油、 

茶油、棉籽油、棕榈油 、豆油、橄榄油 、米糠油及调和油 、 

猪油等。各种油性味归纳不一 ，就普通大众而言 ，优选 

食用油应推菜籽油 ，特别是非转基因、压榨菜籽油。菜 

籽油清凉人肝解毒，帮助食物消化，使肠道受益，利其 

畅通排泄，抑制高血压、血脂、血糖等的发生，能治肠梗 

阻、湿疹、痛疽、痔漏、风湿、皮肤瘙痒，可配合辅助补 

液、输血、纠正酸中毒、抗休克等。有的还生服菜籽油， 

防止盲肠炎的发生。因此食用菜籽油对强健身体帮助 

极大，是全国大多数地区的人宜用的食用油。其它油 

类 ，地区性较强 ，偏性较大 ，有的油性过凉，有的油易生 

痰起火。调和油是一种拼合油种，少利人体，宜减少 

食用。 

烹饪是一种专 门技术 ，也是一门高深艺术。高 明 

的厨师烧菜不靠味精、调味剂而仅靠盐及食材的合理 

搭配，就能烹制出一份形色诱人、鲜美可口、回味无穷、 

养身健体的佳肴。就居家 日常烹饪而言，可以注意的 

是以下简单的几点。一是要烧炒的菜先切形分类备 

烧，烧炒时大火快炒，可以保持外表色鲜，而内里酥熟 

可味。二是用油。炒菜时油适量，有的品种，如茄子一 

次投锅炒熟 ；有 的品种 多，则按 品种火候趁 势阵阵投 

入 。三是用水。烧菜时 ，水不宜多 ，水多则失味。大多 

数菜应以盛盘时卤水成浆汁状为佳，为防水多而失味 ， 

可投入少许生粉以勾芡收汁。因此要较多水烧制的菜 

肴应根据具体食材，或前或后一次性预计所需水量投 

入，以免见水少而数次投加。如预计不足，无奈之计可 

按需从锅边浇人热水 (不可加冷水，热锅内食材见凉 

水会收缩 )，以达 目的 (作饭煎药也 可 以如 此办法加 

水)。四是翻炒搅拌锅内食物(或烧粥煮汤时)最好顺 

向转动 ，不能时左时右 ，随意前后转动。不然破坏食物 

胶质糊状，大失美味。五是加调料。要等到熟时再投 

盐及调色调味酱油。菜未烧就，急加盐、酱油往往盐入 

菜里，失去滋味。一般菜应内淡外咸。有的辛辣及调 

料要按菜肴之需而定先后加入。 

1．4 饮食次第与忌口 “病从 口人”，多有疾病起于 

饮食不当。所以饮食不能随意冷暖人口，需按地域季 

节人体食物品种，性质，数量进食。进食一般按序先食 
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熟热 ，再吃凉冷 ，饭后吃水果是很有道理的。如先食凉 

冷之品，后人熟热之肴，可致人体不适，或积滞成疾。 

因入口食物，自然按食物归经，顺序送达各处，受处不 

能化消，就会积滞并进一步致病。通晓医理或养生之 

道的人，会用相对之策或适消之食(或药)和解消积， 

其余的人也只能通过请医问药来对治了。有人说，吃 

出来 的病可以吃 回去 ，并非人人都可以达到这样 的程 

度 ，要视病情轻重及病人运用 中医医理调摄 日常饮食 

的水平和能力高低而定。 

食物是人类获取能量维持身体运转的主要来源， 

食物有偏性 ，可 以调适平衡人体之偏性。“饮食有节 ， 

起居有常”，饮食 要注重 定时 和食物 质与量 的控制 。 

有的为了所谓漂亮美丽，有的因为白天工作游玩无时， 

迟睡懒起 ，不吃早餐，中餐防胖减食 ，晚餐亦 以少量主 

食，蘸点咸菜或干脆泡碗方便面过整 日。有人以报章 

为据，盲信盲从，只吃少量瘦肉、菜肴，多食水果、蔬菜、 

开水以求健康。食不定时，则脾胃常处妄作之地 ；质不 

适自体所需，则使人体偏性更胜，脏腑不和；量不足或 

过于自体所需，则难免机体无法解困的出多人少消耗 

状态或运输无力 的积滞状态。墙 基不实 ，墙倒屋塌。 

久而久之 ，人败力散 ，医药难从。 

饮食有忌 口。有人普遍认为西医对病人不讲忌 

口，什么都可吃，说美国也不信忌口，其实不然。《美 

国首发布糖尿病专用营养规范告诉患者究竟该怎么 

吃》一文谈营养规范，实质上就是忌 口。应忌口而不 

忌 ，害了很多病人 。对于忌 口，中医早就对各人体性之 

偏以及各病各因提出了明确要求，不少人循之而行得 

到了健康，按医嘱严格忌 口的病人也能很快康复。有 

些病人不信忌 口，而白白送入阎王 门下 ，甚为可惜 。 

2 冷暖 

冷暖问题，一年四季都有。季节不同，冷暖程度也 

不同。大部分人对天气都有 因应季节天气变化的心理 

及行动准备，能提前防止冬寒秋凉夏暑春湿等之烦搅。 

难的是应对昼夜的冷暖变易。俗语说 ：人 以 日半世夜 

半世渡过。人在 日半世辛苦艰劳为生存而作 ，夜半世 

为散除疲劳蓄精养锐而眠。大多病症起 于夜 间，夜 间 

起病，部分是Et问饮食之祸，部分是睡眠中人体疏于防 

范冷暖侵袭所致。受冷得病如感冒、哮喘，颈椎、腰椎 

骨移位，风湿关节疼痛、半身不遂、头脑风痛，等等。夜 

间冷暖致病，大都是睡眠中不当翻身转侧、自由随意而 

起。人身夜间在随饮食及气候变化而动，也有 日间劳 

作或运动过于疲劳而任意改变睡姿，人在懵懂之中疏 

于保暖，风寒因势窜人人体虚弱之处，或向皮肤、肌肉、 

肠胃、心脏，或深入骨骼关节各处。病情表现逐渐显 

露，痛苦不适由轻到重。若 自无卫护之知，则需问医用 

药，以医术、药效、自身之重视探索，得以扶正脱难。 

冷暖在日间对人的侵害往往小于夜间，因为日间 

人心智明觉，使机体能及时随天气之寒冷湿热而调变 

适应 ，只要不突来大风大雨 大凉大热 ，一般都不会 得 

病，故发病之机很少。而夜间尤其是夜深酣睡之时为 

寒冷所侵，很少有人能敏感发觉身体不适并立即苏醒 

提神调正身盖之物，阻减寒邪侵袭的进一步深入。很 

多人直到觉得身体不适或出现某处疼痛 ，才觉不对 ，但 

仍不知病从何起 ，不识痛从何来 。故在医院才见 到医 

病 、生病之人挤挤拥拥。实际生病多数都是 日食 夜寐 

不慎而成。 

冷暖中另一个值得关注的问题是盥洗用水。有人 

不管春夏秋冬都用冷水洗面沐浴，以为可以健体强身。 

有人整年面浴不离热水。何者为好 ，不可一概而论 ，应 

根据各人体质、健康状况而定。如人骨血寒冷肌肤不 

活(少动不健 )，用冷水 在寒冬 洗涤则往 伤人机 体得 

病。如冷水用后觉体舒心欢 ，那对人体有所好处。如 

用冷水擦身洗物 难受 ，发觉 留有 后患 ，那 就要尽量 避 

之 ，掺用适当热水而免不适 。人体是最灵敏的有机体 ， 

我们需要接受身体的引领更甚于给予身体的强迫。如 

帕金森症，双手难控不停地抖动，这虽与饮食不当、气 

血虚损相关，亦与长期风寒水冷有关。寒冷侵入血液 

经络肌肉筋骨，无力流通排泄，停滞郁积于内，肌筋骨 

络难领心脏指令停动控制。 

3 劳逸 

劳逸结合 ，一张一弛，方符合人体 阴阳之道。古人 

日出而作，日落而息，能常保康泰，而现代社会许多人 

劳逸失节，或加班加点乃至昼夜颠倒通宵达旦工作 ，或 

纵情声色沉迷网络尽夜狂欢而 白昼寝卧 ，或身在床榻 

而彻夜无眠，或终日枯坐而四体不动，如是等等，该休 

息的无法休息，该运动的没有运动，该用心力从事工作 

的驰骋逸乐，都远离了人身心健康状态。 

3．1 安睡及床上备品 日半世夜半世。人的整天工 

作，要靠夜间入床休息，才能恢复日间的疲劳。如夜间 

不能舒适地安寝，加上 日间饮食不当，致整夜不能安眠 

或浅睡易醒 、乱梦颠倒 的间歇性无法安眠 ，都会阻碍人 

体恢复疲劳 、造血养神 、益智得力 ，就达不到次 日继续 

工作劳动的目的。长此疲乏 ，人倒马翻，胃口也随之塞 

闭，食之无味，体质衰败，各种疾病亦跟随而起。 

我们要睡有味、起有节就必须有高质量的睡眠而 

非懒床贪睡。要有高质量的安睡，就必须按时令、地域 

配备合适的床及床上的垫、被、枕、毯等床上用品及睡 

具。床，按各地不同，适应条件气候的需要，西北以地 

为床或暖气热炕，安顿一家；南方大都以床为主。但不 

论南北，床上用品，睡垫，不论简易都必须具备。北方 
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床上以棉毯为主。南方较繁，床上必配板、竹垫，或席 

梦思，有的衬棕垫。但从西方传人的席梦思感觉柔软 

而舒适，却对人体不利，能影响体骨之健康生长。较好 

的还是棕棚。床上用品南北各地，只要 自己适用，可以 

从暑到冬，整套选配。盖被，如薄浴巾、毛巾毯、丝或棉 

毯 、竹丝或麻品毯、毛毯、驼毛毯 ，可按人备二条 ；三 四 

斤棉花或丝绵或驼毛被，一般选择棉花被为上。冬寒， 

床下垫被可选择以棉为主，可散寒吸潮 ，怕冷则上垫毛 

巾毯，不宜用电热毯。床席，有皮席、藤席、草席、竹制 

品席等。夏秋暑热可用藤席、竹制品席。南方夏天多 

用竹制品席，易清洗，贴身感觉清凉，实用便利，但有时 

寒凉之气容易侵入身体，对老人和少儿并不是很适宜。 

草席有散热、吸潮、御寒之效，贴身不凉不热，对老人和 

少儿还是用草席为宜。上品之床及床上垫盖用品，对 

身体有益健康。更可备薄浴巾，春夏秋冬护腰间，保护 

五脏免受寒凉侵犯而影响消化吸收。 

3．2 失眠与运动 失眠是困扰现代人的一个大问题。 

有人入眠困难 ；有的时睡时醒 ；有 的夜 间入 睡时间极 

短，醒后即无法人睡。有的整夜醒到天亮，情绪紊乱， 

心地发躁。因没睡好，日间没精打采，精神不振。不少 

人服安眠药，有一定疗效，有的人服安眠药也很难 

入 睡 。 

为何失眠 ，皆因思虑劳倦 ，内伤心脾 ，心肾不交 ，阳 

不入阴而致神思飞越难制 。有因失利背上心理重负 ， 

有 因饮食过量或 欢乐过度而失眠 ，这是暂时 的失眠。 

有因思念、情绪结缠而失眠，如抑郁症患者及一些失 

恋、热恋者(相思病)，可能会持续较长时间，当以理智 

解决和药物治疗。统观之，大多失眠者多为科研、管 

理、商人等使用脑力为主的劳心者，少有工人、运动员、 

农民等使用体力为主的劳力者。劳心者运动较少，气 

血肌肤无法生发上达 ，也就不能很好地安神定志。 

养生之道在养身与养心。养心在静，心如猿猴纵 

跳于外物，则心劳；养身在动，不动则逸豫怠惰失去生 

机，也无法涵养健动不息的心。《黄帝内经》云：“志闲 

而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从 以顺”。形劳 

而不倦，就是要运动。运动不是参加竞技体育比赛活 

动，而是活动全身，不是在特殊情况下，不必有意施加 

重压 ，老 、中、少 、幼必须有一定的适当运动量 。不论球 

类、游泳、登山、跑步、广播操、太极拳等，只要能启动全 

身，活动幅度大小有分寸，运动量可自我掌控，能转运 

经络肌肤五脏，就对人体康健、延年益寿大有益处。但 

要注意，运动也要注意因人而异。《温疫论·老少异治 

论》云：“凡年高之人，最忌剥削，设投承气，以一当十； 

设用参术，十不抵一。盖老年荣卫枯涩，几微之元气易 

耗而难复也，不比少年气血生机其捷，其气勃然，但得 

邪气一除，正气随复。所以老年慎泻，少年慎补，何况 

误用也。亦有年高禀厚、年少赋薄者，又当以权，勿以 

常论”。d,JL稚阴稚阳，脏腑娇嫩，气血未充，易寒易 

热，易虚易实，传变迅速，因此治疗忌投竣攻，用药宜 

精 、轻 、清 、灵 ，少补。而老年人生机减退 ，气血亏虚，患 

病多虚或虚实夹杂 ，治 虚证宜补 ，有实邪攻邪当慎重 ， 

药量较青壮年轻。可见不同年龄的生理状况和气血盈 

亏不同，个体也是不同的。治疗用药要有差别，运动也 

一 样要有差别 。小孩和少年 (20岁 以下)和老人 (6O 

岁以上)正气不足，机体疲劳修复能力弱，运动以当保 

养生力为主，精神力气宜留有余地，不可用尽，以实现 

人体精气神的螺旋式上升或充裕的补给。青年人和中 

年人 (20—60岁 )精气生旺 ，用多少力可生多少力 ，可 

适 当多运动。 

4 阳光、空气 

阳光普照而万物生长，天气长期阴霾则植物和人 

都会萎靡不振，空气清新沁人心脾使人精神顺畅，污浊 

则令人气闷，甚则成为疾病的诱因。阳光、空气的重要 

性越来越为大家认识。山青水秀，空气明净已成为人 

们孜孜以求的人间福地和世外桃源。 

自古 以来 ，人们就通过 晾晒谷物 、洗涤后 的衣服 

等，充分利用了阳光能蒸发水分和天然杀菌的功能，让 

物 品保存 的更长 久而不会 霉变。但必须理 解一切物 

件，包括食物，不是光照多照射足就好，有时适得其反， 

阳光照射多了，不但不能保护物质延长寿命，不变其 

质 ，反致坏变。物品在 自然环境下干燥阴凉才能保质。 

要根据食物、物件的性能，在阳光照射后进行彻底散 

热。一般食物、物件摊晾散热时间最好不少于光照时 

间。要待阳光照射后物件的燥热褪尽，才可根据其性 

能妥加收藏，如酒类存放地窖、竹林、山洞，阴凉而略含 

湿分可益菌之处 ，待 日后年长可佳 ，茅台酒 、绍兴酒 、百 

年葡萄酒，都以原地阴凉陈年存放，以期佳酿；衣物类 

存放阴凉干燥之处的箱、盒、柜内，并保持箱、盒、柜有 

一 定间隔距离，使其物件散热，拒其霉变、色变、变脆。 

若想衣物保存得较好，除及时检查外，不需多加照晒， 

适当采取措施通风晾摊 即行。 

城市让生活更美好，城市带来了生活便利、交流频 

繁、文化繁荣、物流集散，随着工业化步伐，城市也背负 

了沉重的环境压力 。虽然近年来城市里工业烟 囱的污 

染越来越少 ，但城市里越来越多的汽车排放着越来越 

多的尾气，对城镇居住者形成很大的心身压力。清新 

空气已成为城市人的渴求。城市的大环境当然需要政 

府社会花大力通过改进燃料、道路，加强绿化、节能减 

排等举措才能有所改善。我们家居的小环境却可以通 

过一己之力就有所改善 ，不妨一试。可以充分运用地 
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理条件 ，改善绿化 ，室 内多点绿色，以充分 吸取有益空 

气 ，利用阳光 ，补充人体。在室内 ，按季节天气 、风速来 

向、光照 ，及时开启窗户 ，引光照空气入室，对不适宜的 

风速来向大小及光照亦要加以调整，避免伤身的风量 、 

光照冲击。过量的风，并不是空气，冲击伤人；过量的 

阳光同样于人不利。所以在房间中定床位，尤其是小 

孩睡处 ，都要选择适宜之处 ，保持空气运动流转 ，防 阳 

光过照 ，过暗。 

5 情绪 

情绪人人都有 ，它是人各种 的感觉 、思想和行为的 

一 种综合的心理和生理状态 ，是对外界刺激所产生的 

心理反应 ，以及附带的生理反应。情绪是个人的主观 

体验和感受，常跟心情、气质、性格和认知动机有关。 

情绪的发生 自然与外界的刺激相关 ，更与内在的知识 、 

智慧等精神因素相关。 

情绪与人的心理、生理的互动，中医用五脏、五情 

对应及五行生克的理论进行 了充分 阐述 ，并用 于临床 

治疗。这里要说 的是既然情绪对生理可 以产生巨大的 

作用并最终影响到我们的身心健康，那么我们应如何 

修炼 自己的情绪 ，发挥情绪对于健康的正向促进作用。 

一 是培养好脾气，性格决定命运。如评价某人，说 

脾气好：笑笑，想也不想；若言脾气差：胡言乱语，动辄 

发火 。脾气好 ，也就是情绪控制能力强 ，碰到违逆 自己 

心志的事和人 ，能正确应对 ，而不是 自我 中心一触 即 

发。脾气差则往往以自己主观为准，任性为之，一遇违 

逆即妄动无明，怒气冲身。情绪之起，有时似乎是突如 

其来的，“一念嗔心起，烧却功德林”，先宜镇静，思考 

动作后果之厉害，检查情绪发生之因，力争平淡和谐解 

除 ，则一切由大化小 ，由小化无 ，稳过灾厄。一个正常 

有理智的人，是能通过心平气和地交流使对方闻之有 

理 ，思之有味的。 

二是正确认识世界 、社会 、自我。如果说脾气好坏 

与先天气质相关的话 ，情绪还与一个人 的认识有很大 

关系。正确认识所处 的世界 、社会 ，以及 自我 ，能度时 

审势，知为所当为，也就可以减少了许多沮丧、悲伤等 

负性情绪。如报章载有一博士，从大学毕业找工作不 

顺；考研硕士后，又一时难得称心工作；立志读博士，完 

成学业，仍遭工作之难，竞从高楼直下弃身，着实让人 

可惜。“艰难 困苦 ，玉成于汝”，社会上 的挫折不 可以 

伤到自己的内心。山不转水转，暂时没有工作并不意 

味永久没有工作，没有工作并不意味不能生活，不能为 

社会贡献 自己的才智。 

三是涵养知足常乐、助人为乐的品行。人之大患 

在欲求无度，自我放大，只想以整个天下奉 自我(这是 

痴心妄想)。佛家讲 的透 彻 ，人之追求 欲望满 足正如 

饮海水解渴，一个人即使赚了亿万财富，如果心被贪欲 

驱使 ，就无法享受到清净人生的快乐 。居陋巷 ，箪食瓢 

饮 ，能知足常乐 ，则可体味 “春有百花秋有 月，夏有凉 

风冬有雪。若无闲事挂心头，便是人间好时节”的洒 

脱。坐拥华厦的巨富，不知回馈社会，福利大众，身陷 

贪欲之火宅，怎能听到清脆的鸟语，闻到氤氲的花香， 

体味自在人生的乐趣。正确的人生观和价值观是超越 

自怨 自艾负性情绪甚至反抗社会情绪的源头活水。为 

了和谐 、健康 的人生 ，让我们学 习圣贤为善最 乐的实 

践吧。 

良性的心理情绪和思维活动可以有效地防范老年 

痴呆症。老年痴呆症有遗传之因，但多数在习。有的 

往往长期以来饮食任意 ，不想饮食是否为人体之需 ，饱 

食了事 ；有的说话缺少思量 ，任言放声 ，不计后果 ；有的 

外表安静而内心常常扰乱不安，木呆少语，心中稍不中 

意即腹诽不已，毫不理会其中正理，而只以自己好恶为 

是非 ，种种劣恶意业所聚 ，上扰清空 ，久积沉累，脑内混 

浊独寡，神经被捆畏缩，遂致痴呆逐深，劝阻无力，渐至 

药不能回，脾 胃失调 ，尿屎不禁。所 以预 防老年痴呆 

病 ，可从涵养道德 、正气 ，勤于思考 ，活跃心神人手 ，也 

要从饮食人手，适体而食，无暴饮暴食，无贪口腹之欲， 

逐步反馈为正，否则病患之侵将逐深至终。 

养生保健的钥匙不在医生手里，不在膏粱补药里， 

而在你的日常生活里。在人们被过度医疗的时代，央 

视在 2012年5月 21日报道的一则故事(《放弃治疗， 

然后活着》)是富有启发的。一个恶性肿瘤晚期全身 

转移无法手术病人，其子为该专科博士医生，在父亲的 

坚持下 ，儿子支持父亲放弃治疗 ，回到老家 ，一 家人不 

再提父亲的病情 ，父亲也不再服药 、不再 打针 ，甚 至还 

亲 自下地种菜 ，平静安然地走过 了可能与积极施救治 

疗所能给予的相 同长度或者更长的最后一段时光。饮 

食 、冷暖、劳逸 、阳光 、空气 、情绪之养 生“六要 ”，在我 

国古代 医典已言之甚多 ，而听者藐藐 ，卑之无甚高论 。 

殊不知，要治未病，正需从中吸取精华，不断挖掘其中 

意蕴，以强健体魄，葆真平泰。 
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