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１＾１＝ 速发展 的今天 ，
人们 已经越

来越重视从各种渠道学 习并运用养

生保健知识 、 医学知识 ， 养生似乎已

成为
一

种时 尚 。 如今 ，
医学模式已经

由 生物 医学模式转变 为
＂

生物一心

理一社会医学模式
＂

， 中国特有的医

学模式是中西医并重的 医学模式 。

随着医学研究的快速发展 ． 养生保

健和照护医疗已经成为一个庞大而

复杂的体系 ， 即便是专业人士 ， 相对

于 医学的广博 内容 ． 也只熟悉冰 山

一

角 ． 更何况大众所接受的可以说

是
＂

支离破碎
＂

的医学知识 。 这种非

专业 、 非对称 、 非系统的情况 ． 造成

了养生保健方式方法的众说纷纭 ．

甚至有人对专家 为什么说法不一心

存疑惑。

针对大众对养生保健的认识存

在很 多 问题 ， 本文结合 中 医 ． 西 医

的概念 、 理论 、 方式方法的区别 ， 突

出 养生保健不能只谈 中 医理念 ． 应

有实际指导 内 容 ． 归纳 了 目前养生

存在 的八大误区 ， 以 飨读者 ． 期待

能让大家对养生保健 、 疾病的预防

和治疗有一个全面的了解 。

误区一 ： 以
“

养
”

代
“

治
”

在临床上总是听到很多患者抱

怨 ．
曰 常生活中已经严格遵守限盐 、
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６ 特别策划

少脂． 低糖饮食 ． 加强运动锻炼及

调畅情志等养生方式 ． 为何血压还

是控制不佳 、 血糖还是降不下来 ，

甚至需要进
一

步的长期药物维持才

行。 原 因在于这部分患者错误地认

为养生是可以代替药物来治愈疾病

的 ． 从而可能推迟或拒绝正常 的治

疗过程 ， 导致疾病进展 ． 达不到增

进健康的 目 的 。 那么 ． 究竟什么是

养生 ， 什么是治疗呢 ？

＂

养生
＂

一词最早由庄子提出 ，

有保养身体 、 防御疾病 、 延长寿命

之义 ，
后世又称为

＂

摄生
＂ ＂

道生
＂ ＂

养

性
＂

等 。我国成书最早的医学古籍《黄

帝内经 〉就已多次提出了养生之道 ．

＂

智者之养生也 ， 必顺四时而适寒暑 ．

和喜怒而安居处 ，节阴 阳而调刚柔 ．

如是 ． 则僻邪不至 ． 长生久视 上

古之人 ． 其知道者 ， 法于阴 阳 ． 和于

术数 ． 食饮有节 ． 起居有常 ． 不妄作

劳 ． 故能形与神俱 ． 而尽终其天年 ，

度百岁乃去 虚邪贼风 ． 避之有时 ．

恬淡虚无 ． 真气从之 ． 精神 内守 ． 病

安从来
＂

等经典言论 ． 奠定了 中医养

生理论的基础 ，
强调了顺应 自然 、

＂

天

人相应
＂

．
调养精神 、

＂

形神合一
＂

，

动静结合、 阴 阳平衡等基本原理 ，

并提出 了在饮食、 起居 、 情志调节等

方面的具体措施和方法。 后世医家

在此基础上通过不断实践完善 ． 又

对细节上提出 了更加具象化的要求 ，

如
＂

养生十二少
＂

． 即
＂

少思 ． 少念 、

少欲 、 少事 、 少语 、 少笑 、 少愁 ． 少乐 ．

少喜 、 少怒 、 少好 ． 少恶
＂

（ 《千金要

方》 ） ， 以及
＂

养生五难
＂

． 即
＂

名利不

去为一难 ． 喜怒不除为二难 ． 声色不

去为三难 ，
滋味不绝为 四难 ． 神虑精

散为五难
＂

（ 《答难养生论 》 ） 等 ． 进

一步丰富了 中医养生理论。

而对于疾病 的治疗 ， 古人认 为

医学的最高境界不是治愈已发生的

疾病 ．

而是防止疾病的发生 ， 即
＂

治

未病
＂

． 目 的在于
＂

消 未起之患 ， 治

未病之病 ，
医之于无事之前 ， 不追于

既逝之后
＂

。 《黄帝 内经 》 提 出
＂

圣

人不治已病治 未病
＂

的说法 ， 意 为

最好的 医生 ， 是让人在没有病的情

况下防止得病 ，
而不是仅仅治愈疾

病 。 如 同古代名 医华佗所说 ： 他的

大哥治疗未病 ，

二哥治疗病中 ．
而华

佗治疗病入育肓的人 ． 因此华佗的

名气大过其大哥和二哥 ，
而实际上

他大哥和二哥的医术却比华佗高明 。

可见古人认为预防疾病的发生要比

治疗疾病更为重要也更为有意义 。

那现代人应怎样正确看待养生

和治疗的关系呢 ？ 首先 ． 在 日 常生活

中 ， 大多数人对于养生的含义是存

在
一定误解的 。 我们老百姓 日 常所

提到的各种养生方法 ． 多是针对身

体健康或比较健康 的人 ， 以提高生

活质量 、 延长寿命 、 保养身心为基础

的养生 。 实际上 ． 中医学上所认为的

养生 ． 根据养生者的情况及养生 目

的的不同 ． 分为未病 、 已病和病后三

个不同的阶段拫据所处阶段的不同 ，

养生的含义及意义也有所不同 。 对

于健康和亚健康人群的养生 ，
目 的

是通过对身体 的整体调养 ． 延缓或

减少疾病的发生 （ 即
＂

未病先防
＂

） ：

处于疾病状态人群的养生 ， 是要通

过采取药物和非药物等各种手段和

措施以减轻疾病 、 治愈疾病并防止

疾病加重和传变 （ 即
＂

已病防变
＂

） ．

？

而对于疾病好转和治愈后人群的养

生
． 是要采取各种手段和方法以防

止疾病复发 （ 即
＂

病后防复
＂

） ， 这

种广义的养生相 当于现代医学所说

的
＂

保健 医学
＂

。 由此可见 ， 养生的

重点在于对身体的调理和对疾病的

预防 ， 所以养生不同于治疗 ． 其能起

到
一定的辅助及增强治疗效果的作

用 ． 但并不能替代治疗。

另
一方面 ， 市面上流行着某些

鼓吹靠长期吃单
一

某种食物就可以
＂

包治百病
＂

的说法 ， 使很多人误认

为饮食养生可 以替代药物治疗 ． 这

种错误的认知主要来源于人们对于

食物与药物之间界限的混淆 。 中 医

认为疾病的发生是由于各种致病因

素导致脏腑功能失调 、 阴 阳气血的

偏盛偏衰 ．
而治病用药的 目 的则是

试图纠正人体所存在的
＂

偏性
＂

． 使

其达到新的动态平衡的过程 。 虽然

中 医认为
＂

药食同源
＂

， 在某种程度

上来说 ．
人类对于药物的最初认识

也始于食物 ． 但是我们 日 常所使用

的食物大多性质平和没有太多的
■

偏

性
＂

， 即没有太多 的药性作用 ． 故起

不到太多纠正人体
＂

偏性
＂

的作用 ．

而是主要通过
＂

谨和五味
＂

来补养

五脏 ． 达 到增强营养 ． 强 身健体 的

目 的 。 对于健康人 的 日 常养生讲究

平衡饮食 ． 即
＂

五谷为养 ．
五果为助 ，

五畜为益 ．

五菜为充 ，气味合则服之 ，

以补精益气 只有这样才能满足人

体的营养需求 ， 维持健康 。 正如 《饮

膳正要》 所说 ：

＂

保养之法 ， 莫若守

中 ． 守中则无过与不及之病。 调顺四

时 ， 节慎饮食 ． 起居不妄 ， 使 以五味

调和五脏 。 五脏和平则血气资荣 ，

精神健爽 ，心志安定 ．诸邪 自不能入 ，

寒暑不能袭 ．
人乃怡安 。

＂

相 反 ． 过

度的偏食偏嗜导致饮食上的失衡 ，

可能会引 发疾病 ， 并且不适 当 的饮

食也会导致疾病的加重 。 含有较多

药性成分的中药材 ． 具有较强的
＂

偏

性
＂

， 可通过药物本身 的
＂

偏性
＂

来

纠正疾病导致的人体的
＂

偏性
＂

，故
＂

以

偏纠偏
＂

是药物治疗作用 的本质所

＋ 

＊ 务係 健 ２０ １ ７ ＋ ８■２３



特别策划

在 。 因此 ．
曰 常的饮食养生重在多样 、

均衡 ，

‘ ＇

谷食养生 ， 可御
一生

． 药饵

偏胜 岂可久服
＂

． 对于单
一长 期使

用某种食物或药物养生的说法是经

不起推敲的 。

俗话所说的
＂

三分治 ， 七分养
＂

．

就形象地说 明 了养生和治疗之间 的

关 系 。 养生和治疗是 同疾病做斗争

的两种不 同 的手段和方法 ， 两者既

相 互独立 ． 又是相辅相成 、 互相联

系密不可分的 ： 养生是治病的基础 ，

治疗则是愈病的关键 。 对于处于疾

病状态的人群 ， 单纯的 曰 常养生对

于疾病的治疗作用是远远不够的 ，

一

味地想从养生入手 ， 而不及时就

医或荒废积极的治疗 ， 以养代治 ． 不

但不会起到增进健康的作用 ．
还会

损害健康 ． 甚至拖 延病情 ． 使疾病

进展 。 所以 ． 大家还是应该结合疾

病的具体情况具体分析 ． 咨询 医生

后采取服药或手术等有效治疗方式

的同时 ． 兼顾 曰 常的养生 ， 以达到有

效减轻或治愈疾病的 目 的 。

误区二 ： 不因时养生

根植于中 国古代哲学的中医学 ．

受
＂

天人合一
＂

的整体观影响 ， 加之

古代医家通过在长期生产及医疗实

践 中观察发现 ． 疾病的发生 ． 发 展

与转归受时令气候 ． 地理环境及患

者性别 、 年龄、 体质等多方面因素的

影 响 ． 故在治疗疾病时提 出 了

＂

三

因制宜
＂

的治疗原则 ， 即 因时 、 因地 、

因人制宜后经历代医家不断补充 、

丰富而发展成为
一个完整的学说 。

如今 ， 西方临床 医学经长期研究及

实践提 出 了新型医学模式
＂

精准医

疗
＂

， 即
一种将个人基 因 、 环境与生

活习惯差异考虑在内 的疾病预防与

处置 的新方法 ． 就像美 国前总统奥

巴马将其定义 为 的 那样 ：

＂

要在正

确的时间给正确的人以正确的治疗 ，

而且次次如此 。

＂

西方医学也不再是
＂

头痛医头 ． 脚痛医脚
＂

． 更强调个

体化 的治疗方案 ， 与我国千年沉淀

的成果
＂

三因制宜
＂

的理论不谋而合 。

治疗疾病如此 ．
同样 ，

曰 常养生也应

该注意做到
＂

三因制宜
＂

。

有不少人认 为 ． 最好的 养生效

果产生于坚持不懈的每天实行同样

的 养生习惯 ， 比如每天在 同
一

个时

间起床 、 同一个时 间 睡觉 ， 或者十

几年如 一 日 地进行 同样强 度 的锻

炼 。 其实这也是不妥的 。 自古中医认

为
＂

人以天地之气生 ．
四时之法成

＂

，

即人是 自 然界的产物 ． 与 自 然界是

一

个统
一

的整体 ．
万物处于其 中 ， 都

不能违背 自 然规律。 自 然界四 时气

候的 变化具有
一定 的规律性 ，

一年

四季的变化实际上是个阴 阳消长的

过程 ， 这一变化是促使万物表现为
＂

生 ． 长 、 化 、 收 、 藏
＂

的连续生态过

程的根本原因 。

＂

春生 、 夏长 、 秋收 、

冬藏 ， 是气之常也 ，
人亦应之

＂

， 表

明人 的生活 、 起居 、 精神情绪及养

生活动也都必须顺应 自 然 ，
适应四

时气候以及 曰 夜晨昏的 变化规律 。

正所谓
＂

阴 阳 四 时者 ．万物之始终也 ．

死生之本也 ． 逆之则 灾害生 ， 从之

则苛疾不起 ． 是谓得道
＂

。 只有把握

四 时 阴 阳 变化规律 ． 相应地调整人

体的 阴 阳偏差 ． 使人体的节律与外

界 自 然环境的节律相协调 ， 才能保

持机体 内环境的稳定性 ，
延缓衰老

和避免疾病的发生 ， 乃为养生之道 。

大体上 ， 养生可以按
一年四季分为

四个大的阶段 ． 对于大阶段 中小的

节气变化也应因时调整养生方法 。

对于春季 的 养生 ． 《素 问
？

四 气

调神大论》提到
＂

春三月 ． 此谓发陈 。

天地俱生 ，
万物 以荣 ， 夜卧早起 ． 广

步于庭 ．
被发缓形

，
以使志生……此

春气之应 ， 养生之道也
＂

。 俗话说
＂

一

年之计在于春
’ ’

， 中 医认为春三月 为

四 季之始 ， 阳 气始生 ． 是万物升发

的季节。肝属木 ，木旺于春 ．其气主升 ．

故肝应于春。 肝在生理上主调畅气

机 ． 喜调达而恶抑郁 ． 故春季养生的

关键在于顺应春气的升发和肝气的

畅达之性 。 因春季人体的 阳气同 自

然界的 阳气一样开始 向外升发 ， 此

时人体 的 肝气最足 、 肝火最旺 ． 所

以很多人在春季时会莫名其妙地感

到烦躁 、 生气 ， 出现 口苦 、 头痛 ． 乳

房及两胁胀痛 ． 臀部及大腿外侧疼

痛等症状 ， 均与肝气升发太过或是

肝气郁结有关 。所以 ， 为使肝火平复 、

肝气正常升发调顺 ， 应注重调畅情

志 ， 保持心情舒畅 、 心气平和 ， 学会

制怒 。 在起居上 春季天气渐暖 ．

衣服宜渐减 ， 不可顿减 ． 使人受寒
＂

．

同 时衣着应 以舒适宽松为佳 ，
避免

过于紧束的衣物有碍阳气的升散 ；

应顺应春季晨昏的变换做到夜卧早

起
， 并 加强体育锻炼 ，

也适 宜进行

登 山 ． 郊游 、 散步等运动 。 在 曰 常饮

食上 ． 因 酸入肝 ， 多食酸味食物会

使春季本就偏亢的肝气更旺 ． 故
＂

春

曰 宜省酸 ． 增甘 ． 以养脾气
＂

， 即 少

吃点酸味的食品 ． 防止肝气升发太

过损伤脾 胃
， 可适 当 吃些甜味的食

品补益脾胃之气 ， 如大専 、 山药等 ，

少食生冷黏腻之物 ．以免伤害脾胃 。

此外 ．
还可食用少量辛温升散的食

物 ， 如葱 ． 香菜等 ， 以扶助 阳气 。

对于夏季 的 养生 ， 《素 问
？

四 气

调神大论》提到
＂

夏三月 ． 此谓蕃秀 。
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６ 特别策划

天地气交 ． 万物华实 ． 夜卧早起 ． 无

厌于 日 ，使志无怒此夏气之应 ，

养长之道也
＂

。 夏季是一年四季中气

候最炎热 、 阳气最盛 、 万物生机最

旺盛的季节 。 属火 ， 火通于夏 ， 故

心应于夏 。因
＂

心藏神放为神 明之用
＂

，

夏季人体气血旺盛 气 ． 心火易

过旺 ． 故多表现胸闷 、 困倦、 烦躁不

安的精神变化及 口咽干燥 ． 大便干

燥 、小便发黄等上火症状 ； 气候炎热 ，

也多易出现闷热 ． 晕厥 、 昏迷等中暑

症状 。 故夏季的养生关键在于防暑

降温及保持情绪的平和 。 正如养生

家嵇康所说 ：

＂

夏季炎热 ， 更宜调息

静心 ， 常如冰雪在心 也就表 明入

夏后
， 在情绪上应注意使 自 己 的思

想平静下来 ． 做到神清气和 ， 则
＂

心

静 自然凉
＂

。在 曰常饮食调养上 ，
因

＂

夏

三月 属火 ，
主于长养 。 心气火旺 ， 味

属苦 。 火能克金 ， 金属肺 ， 肺主辛 ．

当夏饮食之味 ， 以减苦增辛以养肺＇

意思是说夏季气候炎热 ， 自 然界万

物生长 ， 心火亦容易亢盛 ． 苦味属

火入心 ， 火克金 ， 心火上炎 ， 灼伤肺 ，

所以夏季的饮食 当减少苦味食物 ．

防止心火过亢 ， 可适 当 增加辛味食

物滋润肺脏 ， 如多进食些生姜 、 葱 、

蒜等食物 。 另外 ，
可适当吃些酸味食

物 ， 如柠樣 、 猕猴桃 、 乌梅等 ，
起到

收敛易耗散的心气及预防流汗过多

而伤阴的作用 ： 吃饭的时候 ， 还可以

在菜肴 中 加些醋 ， 可防止 胃肠道疾

病的发生 。 因
＂

立夏
’ ’

后昼长夜短 ，

应做到晚点儿睡觉早点儿起床 ， 以

尽量延长户外活动的 时间 ， 顺应 自

然界阳盛阴衰的变化 。

对于秋季 的养生 ， 《素 问
？

四 气

调神大论》提到
＂

秋三月 ， 此谓容平 。

天气以急 ， 地气 以明 ， 早卧早起 ． 与

鸡俱兴 ， 使志安宁 ， 以缓秋刑 ． 收敛

神气……此秋气之应 ， 养收之道也
＂

。

秋季是夏季到冬季的过渡季节 ， 炎

热逐渐退去 ， 秋高气爽 ． 风干物燥 ．

此时
＂

秋者 阴气始下 ． 故万物收 ＇

所以秋天既是万物成熟 、 收获的季

节 ． 同时也是万花凋零、 收敛肃杀的

季节 。 肺主气 ， 司呼吸 ， 为
＂

娇脏 喜

润恶燥
＂

， 因秋天的这种收敛 、 干燥

的特性 ，

＂

燥 易伤肺
＂

， 容易 出现咳

嗽或干咳无痰 、 口 干舌燥等症状 ，

故秋季养生的 关键在于养 阴润燥 ．

保养肺气 。 秋季 的 日 常饮食可多食

用些具有润肺功效的食物 ， 如 白 萝

卜 、 百合 、 银耳 ． 冬瓜等 ； 也可在 药

膳调补 中可加入诸如沙参、 百合 ．

麦冬 、 枸杞 、 核 桃仁 、 栗子 等滋 阴

润 燥 之 品 ； 避 免食 用 过 多 烧 烤之

品和辣椒等 ，以防伤阴液 ，加重秋燥 。

俗话说
＂

一层秋雨
一

层凉 秋季时

气温逐渐下降 ． 在着衣方面应随温

度逐渐少量增添衣物 ， 可多经受些

寒冷的刺激从而增强机体抵抗力 ，

也就是老百姓常说的
＂

春捂秋冻
＂

。

此时还应尽量早些睡觉早些起床 ，

积极地运动锻炼 ， 以增强机体适应

寒冷气候的能力 。

对于冬季 的 养生 ， 《素 问 ？

四气

调神大论》提到
＂

冬三月 ． 此谓闭藏 。

水冰地坼 ，
无扰乎阳 ． 早卧晚起 ．

必

待 曰光 ， 使志若伏若匿 ． 若有私意 ，

若已有得 ． 去寒就温 ． 无泄皮肤 ． 使

气亟夺 。 此冬气之应 ， 养藏之道也
＂

。

冬季是
一

年四季 中最寒冷的季节 ，

万物生机潜藏 ． 故 阴气盛而阳气潜

藏为季节特点 。 古人认为
＂

肾主蛰 ，

封藏之本 ，精之处也……通于冬气
＂

，

故冬季养生关键在于养护宵气 、 顾

护 肾精 ，
人们可利 用这寒冷 的 时节

进行身体养护 ． 养精蓄锐 ， 作为
一整

年四 季养生的收尾之功 ． 并为来年

的身体健康打下夯实的基础 。 所以

冬季的饮食调养上可适 当进补一些

补肾填精的温补之品 ， 如羊肉 、 牛肉 、

甲鱼 、 海参 ． 韭菜等 ． 或者服用参类 、

山药 、 龙眼 肉 、 当归等植物性滋补品 。

但是值得注意的是 ， 进补滋补品时

不宜过量 ， 以防腻滞厚味伤及脾胃 。

同 时进补时应适于 自 身 的体质 ． 如

阴虚火旺或者实热症状的人不适宜

过多温补 。 因冬季 曰 照时间少 ， 阳气

肃杀 ． 夜间尤甚 ． 故在作息上应早睡

以养 阳 气 ， 迟起 以 固 阴精 。 在情绪

的调节上也应顺应冬季闭藏之性 ，

保持精神上的安静稳定 ， 少受外界

因 素的干扰 ， 以做到精神 内 守而不

外散 。此外 ，古人认为
＂

冬 曰 肾水味咸 ，

恐水克火 ， 故宜养心
＂

， 所以寒冬时

节 ， 在养肾之余 ． 也应注意护心。 对

于存在心脑血管疾病的患者 ．
因 冬

季气温较低 ． 寒性收引凝滞使气血

运行不畅 ，
血管易收缩而使原有的

疾病复发或加重 ．
这部分人群更应

注意防寒保暖 ． 避免劳累及情绪刺

激 ． 尽量避开诱发 因素 ． 可有效减少

疾病发作的可能性 。

误区三 ： 不因地养生

生活中会听到很多人抱怨类似

于北方人去南方旅游 ， 结果还没玩

几天 ， 就出现了肚子痛 、 腹泻等水土

不服症状 ； 或者长期生活在平原的

人去了高原地区后出现了呼吸困难 、

胸 闷气短 、 头晕心悸等症状的高原

反应 。 究其原 因 ． 是 由于我 国地大

物博 ， 幅员辽阔 ． 加之地势高低 、 气

候条件等的差异 ．
如 ：〈素问沖提至ｆ东

方生风 、 南方生火 ． 中央生湿 、 西方

生燥 、 北方生寒
＂

一样 ． 致使各地区

的人群形成 了 不同 的饮食习惯 ． 体

质及易感疾病 ． 突然换了一个新环

＋ 去 孑 镙 健 ２０ １ ７ ． ８？ ２５



所 以对于不同地区的人 ． 其养生方

法应根据 当地环境和饮食习惯的不

同而有所变化 。

《素 问
？

异法方宜论》 中就有专

段论述 ， 说 明地理环境各异 、 物产

不 同 、 人们 的居住条件和饮食习惯

不 同 ， 故发病 的倾 向 性有异 。 如 东

南沿海地区处于海滨之地 ． 地势低

洼 ， 炎热且潮湿 ． 导致 当地居 民腠

理疏松 ，
易感受外邪 ． 尤易受湿邪 、

热邪所侵扰 ． 热能伤津 ． 湿能伤脾 ，

湿热蕴结于筋骨 、 关节 ． 易患胃肠道 、

风湿性关节炎等疾病 ： 加之 当地盛

产鱼盐 ，
人们多食鱼类且嗜咸 ． 中医

认为鱼性热 ，食多则易积热于胃肠 ．

咸走血 ． 嗜食咸则易使血脉凝涩 ，

热积于 内而发于肌表 ．

血脉运行涩

滞 ， 易患痈疡类疾病。 故东南地区

的人们在 曰 常养生时应多吃些清热

化湿健脾生津
一

类的食物或药膳 ．

如山药粥 ． 薏该仁粥 、 扁豆莲子粥 、

芡实粥等 ， 以加强健脾除湿之 力 。

西北之地高寒 ． 干燥少雨 ， 其民又常

食用牛羊 肉 、 乳等温热之品 ， 致使形

外抗邪力较强 ． 故六淫之邪不易伤

人体表 ．
所患病多 由情志 、 饮食 、 劳

逸等致病 因素所致 。 所 以对于西北

地区 的 居 民 ，
日 常养生 中 除 了在冬

季可食用温热补阳 的食疗药膳 ，
如

附子羊肉汤 、 当 归生姜羊 肉汤等 ． 以

助阳气 ，
还应注意防多燥 、 多痰 ． 吃

些辛散滋润 的食物 ． 平素也应控制

动物脂肪的摄入 。 四 川潮湿地区 ．

人们在大量摄取辛辣食物燥湿的 同

时 ，
也要注意阴伤的 问题 ．

适 当摄取

甘寒滋润的食物 。

此外 ． 某些疾病常局限于某地

流行或 多发于某些地 区 ． 它们 与地

理环境的某种 因 素密切相关 。 在我

国 西南 、 西北及 内 蒙古 山 区地带发

病率很 局 的地方病 ， 如地方性 甲状

腺肿 ． 患者女性居多 ， 常表现为颈部

因肿物压迫引起气喘 、 声音撕哑等

症状 ， 后期可出现甲状腺功能减退 。

这 些地方 因地势高 ． 离海远 ．
土壤

中含碘少 ， 而致地方性 甲状腺肿发

病率高 ， 所以这些地 区的居 民 曰 常

要着重注意碘的摄入 ． 多食海带等

误区四 ： 不因人养生

实际生活中很多人都有过这样

的经历 ， 爷爷奶奶的
一些保健品吃

不完了 ， 就拿给学习压力大的孙子 、

孙女服用 ；
太太平时喝 的

一些补气

养血的 口 服液 ． 丈夫工作劳累后也

顺手拿来喝 一喝 。 殊不知 ． 养生不

能
＂

一 视 同 仁
＂

，
而是 要根据人 的

年龄 、 性别 、 体质及 生活 习 惯等不

同特点 ， 采取不同 的 方法 ． 才 能达

到理想 的效果 ， 这种结合年龄 、 性

另
Ｉ

Ｊ 、 体质 、 遗传特点 的 养生方式即

为
＂

因人制宜
＂

的养生 。

中 医认 为不 同年龄 的人有不同

的生理状况和气血盈亏 ， 故应采取

不同 的 养生方法 。 如古代医家刘完

素就提 出 了

＂

少年宜养 ， 节饮食 ． 适

寒暑 ． 防微杜渐 年宜治 ， 辨八邪 ．

分 劳佚 ， 当 减其毒 ．

？ 老 年 宜保 ． 养

精神 ，
调脏 腑 ． 内 恤外护 ，

？ 耄年宜

延
， 餐精华 ． 处奥庭 ． 以全其真

＂

． 这

是人生四个不同阶段的养生原则 。

小儿 因
＂

气血未充 脏腑娇嫩
＂



４ 特别策划

的生理特点表现为卫外机能较弱 ，

六淫之邪容易 由表而入 ． 侵袭肺卫

而出现感冒 、 咳嗽 、 气喘等症 ； 脾胃

功能亦欠壮 ， 易被饮食所伤 ， 影响脾

胃之腐熟 、 运化功能 ． 多致泄泻 、
呕

吐等。 所以小儿 日 常应注意饮食量

的 控制 ． 宁饥勿饱 ， 少食肥甘厚味

之 品 ，

？ 注意适 时增减衣物 ． 避免着

凉 。 加之小儿在病理变化上
＂

易 虚

易实
＂

、

＂

易寒易热
＂

．
如沾染疾病时 ，

用药量宜轻 ， 多观察 ． 不宜用峻泄 、

涌吐 以及大温大补的药物 ， 应做到

中病即止 。 人在壮年时期发育成熟 ．

气血旺盛 ， 脏腑功能趋于稳定 ， 对

各类疾病的抵抗能力也较强 ， 但这

个年龄阶段的人常
＂

内有思想之患 ．

外有爱慕之劳。 血气方 刚 ， 不畏寒

暑 … …劳伤筋骨 ． 冒 犯八邪 …… 以

酒为浆 ， 醉以入房
＂

。 因这些情志 、

劳倦 、 房劳及感受六淫 ． 疫疠之邪

的致病因素 ． 故在养生时应注意调

摄情志 ， 避免喜怒无节 、 忧思过度 ；

注意低盐低脂健康的饮食习惯 ， 戒

烟限酒 ； 避免房劳过度 ． 损伤 肾精

等。 老年人年事 已高 ，
生理机能减

退
． 气血两亏 ，

曰 常养生可适 当 多吃

些补气 、 补血 的食物和 药物 ． 如参

类 、 黄芪 ． 大枣 、 阿胶等 ， 来调理脏

腑功能 ， 同 时也应保持平和安定的

心态以调精养神 。 而对于高龄老人 ，

先天已衰 ， 全赖后天吸收水谷精微

以维持机体的正常活动 ， 故应适 当

摄取丰富的蛋白质以增强饮食营养 ，

并且因其抵抗力低下 ． 应尽量远离具

有易传播感染 因素的地方及人群。

俗话说
＂

男女有别
＂

， 此话用在

养生上也非常适合 。 男女在生长发

育、 生殖衰老等方面存在差异 ． 致

使男女 日 常养生的侧重点也有所不

同 。 因为女性
一生中要经历月经 ， 妊

娠 、 生育 ． 更年期 ． 闭经等特殊生理

变化 ． 这些经带胎产的每个阶段均

会耗伤阴血 ． 故中医认为
＂

今妇人之

生 ， 有余于气 不足于血
＂

， 即女子具

有气分相对有余 、 阴血相对不足的

体质状况 ． 提出 了女子
＂

以血为本
＂

、

＂

以肝为先天
＂

的生理特点 。 因此 ，

女子养生 的关键在于养血补血 、 疏

肝柔肝贯穿于女子的各个生理阶段 ，

可在 日 常保持情绪乐观 ． 多 吃些大

枣 、 阿胶 ． 泡些玫瑰花茶等进行身

心的调理 。 月 经期时 ． 应保证充足

的 睡眠 ， 避免过度 的劳累 ：
注意保

暖 ． 避免受寒 、 冒 雨涉水或冷水淋

洗 、 游泳等 ； 不宜过食辛辣香燥伤

津及生冷寒 ； 之 品 。如在妊娠期 ，

峻下 、 破 血 、 滑 利 、 走 窜伤胎或有

毒药物 ， 应 当 慎 用 。 对于处于更年

期 的女性 ， 则要充分休息及睡眠 ．

避免过重 、 过 累 、 过度 紧张 的工作

劳动 ．

？ 保持情绪的舒畅 ， 避免精神

过度紧张 ， 尽可能避免不 良精神刺

激 ：
适 当进行户 外活动 ． 如散步、

保健操 、 太极拳等健身运动 ， 均对

减轻更年期症状有较好的帮助 。 而

对于男子 ． 中 医认为 男子
＂

以肾 为先

天
＂

、

＂

以精为本
＂

， 具有
＂

精气溢泻
＂

的生理特征。 因 劳累 、 房劳等容易

耗伤精气 ，故 日 常应注意惜精为要 ．

避免房劳过度耗散肾精 。

早在两千 多年前 《黄帝 内经 》

中就提到 ，

＂

余 闻人之生也 ， 有 刚有

柔 ， 有弱有强 ． 有短有长 ， 有阴有阳

就是表达了每个人在 自 己先天禀赋

的基础上 ， 加之后天获得的影 响 ，

形成 了相对稳定的 固有体质 ． 这些

人与人之间的体质差异可反映在性

情 、 脏腑 、 形体 、 寒热的偏性上 ， 影

响人对环境的适应能力 ． 对疾病的

抵抗能力 以及发病过程中疾病发展

的倾向 性 。 所以针对不同 的体质 ，

采取不同的养生策略也是十分有必

要的 。 最早 《内经 》 就有关于
＂

阴 阳

五态人
＂

的说法 ， 初步将人的体质分

为五种 ． 后世医家也 阐述了关于体

质分类的多种说法 。 如今 ， 现代医学

基于古代文献调研、 大量的流行病

学调查及临床科研实践的反馈 ． 提

出 了 《中医体质分类与判定标准 》 ，

将人的体质分为九种类型 平和质 、

气虚质 、 阳虚质 、 阴虚质 、 痰湿质 、

湿热质 、
血瘀质 、 气郁质 、 特禀质 。

如气虚质的人在饮食上可多食用谷

芽、 山药等益气健脾 ． 助消化之品 ．

使气血生化有源 ． 尽量少吃油炸食

物 ， 少喝汤水 ． 避免给本已虚弱的内

脏太大压 力 ； 阳虚质的人在饮食上

多吃些温 阳壮阳 食物 ．
如羊 肉 、 核

桃 、 栗子 、 韭菜等 ． 以补脾 阳气 、 温

补 肾 阳 为主 ． 注意避风保暖 ； 阴 虚

质的人则常性情较急躁 、 烦易怒 ，

故 曰 常养生应多注意精神 、 情志的

调养 ． 可多食滋补肾 阴食物 ． 以滋阴

潜阳之品 为主 ， 如牡蛎 、 黑芝麻 、 龟

鳖 甲 等 ． 同 时宜清淡饮食 ． 远肥腻

厚味 ． 燥烈之品 。

此外 ． 随着社会经济的快速发

展 ． 人们 的生活水平有 了大幅度 的

提高 ， 生活习惯也与既往有 了很大

不同 。工作压力的增加 、饮食不规律 ，

运动不足 、 吸烟 、 嗜酒 ． 熬夜等不良

的生活方式 ，
已经成为诱发心脑血

管疾病 、 糖尿病 、 肿 瘤等慢性病的

重要致病 因 素 ■ 所 以 除了上述个体

化的 养生外 ， 还应 当 改变 自 己不 良

或错误的生活方式 ， 才能获得更好

的养生效果 。 （ 待续 ） Ｃ

彳 去 孑 镙 建 ２０ １ ７ ． ８＿２７


