
《国医大师周仲瑛的养生之道 养生从养心开始》

书籍信息

版 次：1
页 数：
字 数：
印刷时间：2013年01月01日
开 本：12k
纸 张：胶版纸
包 装：平装
是否套装：否
国际标准书号ISBN：9787535774576



编辑推荐

  年过八旬精神矍铄的周老向你亲授他的养生秘诀！

内容简介

  本书由国医大师周仲瑛传承工作室的弟子们根据周老的口述围绕他“养生，从养心开
始” 的独到心得，分别从“四时与养生——起居规律,顺法自然”“工作与养生——专业
追求能延年”“饮食与养生——物以喜为补”“运动与养生——动静结合，以静为主”
“五脏与养生——心肝脾肺肾，一个都不能少”“养生因人而异”六个方面首次系统详
实地整理了年过八旬仍然精神矍铄的周老的养生经验，并将其毫无保留地介绍给广大读
者，非常值得大家学习。本书“附篇”为周仲瑛教授对常见中医养生民谚的述评，内容
精炼，语言朴实，供广大读者参考。
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二、物以喜为补
经常有朋友咨询我平时吃些什么“秘方”、“补药”，但实事求是的说，我平时是从来
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不吃什么补药的。我认为，正如俗话说得好：“药补不如食补”，此话绝非妄言。但关
键是如何通过饮食达到进补，从而有益于健康呢？近年来，见诸于报端、电视等媒体的
饮食养生知识可谓是“铺天盖地”，但都是仁者见仁智者见智，令老百姓无所适从。对
此，我的体会是：“物以喜为补”。
1.什么是“补”
所谓“补”，当然是补充、补其不足的意思。当然是身体需要什么营养物质就补充什么
营养物质。这就比如一个中暑或严重吐泻的患者，身体最需要的是水和盐，经过补液和
补充盐份就可以恢复正常；不吃早餐而出现低血糖晕厥的病人身体最需要的当然是葡萄
糖，立即给予灌服适量糖水就可以恢复正常等等，诸如此类，说明一个道理，最“补”
的食物往往就是身体最需要的东西。
对个人来说，最补的食物，应是人体最需要的东西，而人体内最需求的东西，必然在喜
好上反映出来，人们则根据喜好摄入相应的必需食物元素，就能起到补益的效果，也可
以说这是人自我保护的一种本能，依靠这种本能，人们才能适应复杂多变的生态环境。
比如，炎热酷暑，挥汗如雨，口干舌燥，此时人体最需要的、最有补益作用的东西当然
就是水。古代陶弘景非常擅于养生，他曾说过：“不渴强饮则胃胀，不饥强食则脾劳。
”意思是，人若不渴而勉强饮水，会使胃部胀满，若不饿时而勉强进食，则会影响脾的
消化吸收，使脾胃功能受损。
2.什么是“喜”
所谓“喜”，就是个人喜好，身体需要往往是某种偏好的基础。
对某种或某类食物喜好，通常表明机体需要该类食物，满足了身体所需即为补。而对食
品的喜恶，首先反映在“胃口”上。脾胃的消化功能对养生保健起极重要的作用，中医
称之为“后天之本”。如果对某种食品喜好，食后消化吸收良好，对机体自然会有好处
。相反，如本身就对某些食品厌恶，食后脾胃不运，那就对身体不利。
比如少部分人不喜欢吃葱啊、姜啊、蒜啊或香菜之类的调味品，尽管这些调味品在中医
看来都是“良药”，阳虚寒盛体质或冬天寒冷季节，在菜肴中添加不仅可以提高食欲，
还可以提高御寒抗邪能力，但这些人闻到或吃到这些食物就会感到“恶心”，当然也就
谈不上吃进口以有“补益”作用了。

经常有朋友咨询我平时吃些什么“秘方”、“补药”，但实事求是的说，我平时是从来
不吃什么补药的。我认为，正如俗话说得好：“药补不如食补”，此话绝非妄言。但关
键是如何通过饮食达到进补，从而有益于健康呢？近年来，见诸于报端、电视等媒体的
饮食养生知识可谓是“铺天盖地”，但都是仁者见仁智者见智，令老百姓无所适从。对
此，我的体会是：“物以喜为补”。

所谓“补”，当然是补充、补其不足的意思。当然是身体需要什么营养物质就补充什么
营养物质。这就比如一个中暑或严重吐泻的患者，身体最需要的是水和盐，经过补液和
补充盐份就可以恢复正常；不吃早餐而出现低血糖晕厥的病人身体最需要的当然是葡萄
糖，立即给予灌服适量糖水就可以恢复正常等等，诸如此类，说明一个道理，最“补”
的食物往往就是身体最需要的东西。

2.什么是“喜”



对某种或某类食物喜好，通常表明机体需要该类食物，满足了身体所需即为补。而对食
品的喜恶，首先反映在“胃口”上。脾胃的消化功能对养生保健起极重要的作用，中医
称之为“后天之本”。如果对某种食品喜好，食后消化吸收良好，对机体自然会有好处
。相反，如本身就对某些食品厌恶，食后脾胃不运，那就对身体不利。

入们对某些食物的喜恶也是人体自我调节的一种反应。比如肝胆功能不佳者多厌食油腻
，食之则口苦、胁痛，胃寒者喜食辛辣，得寒则见胃脘或胀或痛。食欲是机体生理需要
所引起的心理欲求，必需食物的获得，既补充了生理上的需要，还满足了心理上的欲求
，有利于人体的心身健康。

对食物的个人喜好不能强求。一个人的饮食习惯是在相当长的时间渐渐形成的，既有种
族、遗传、气候、环境因素，更有家庭及其生活条件等多种因素的影响。如果已知明确
与致病因素直接有关，最好顺其欲求与习性，不要过分强调忌口，否则易造成生理与心
理平衡失调而加重病理反应。来自不是同地区、不同家庭的人对食物的喜好大不相同，
甚至完全相反，但各自身体都能健康的生存。尽管目前许多调查长寿人群的饮食习惯如
何如何，长寿地区人群的偏好如何如何，我个人更认为结合自己习惯，各人的饮食按照
自己的喜好、需求与习性选用则更有益身体。

当然，“物以喜为补”、“按需进食”是适应生理、心理和环境的变化而采取的一种饮
食方式。但不能理解为“随心所欲”，毫无节制地随意进食。

中医认为，食物可分酸、苦、甘、辛、咸五味，分别对应肝、心、脾、肺、肾五脏。饮
食五味调和适度，对五脏就有滋养作用，若五味之中某味不足与过量，对相应脏腑将产
生伤害。因此，饮食有节，告诫人们既不能暴饮暴食，又不应偏食。长期过度偏爱甜食
，则伤脾，同时又由于酸、苦、辛、咸的相应不足，又将使肝、心、肺、肾因养料不足
而衰弱。因此，养成饮食有节、不偏食的良好习惯，乃是养生的重要内容。《黄帝内经
》曾说：“夫五味入胃，各归所喜，故酸先入肝，苦先入心，甘先入脾，辛先入肺，咸
先入肾，久而增气，物化之常也。气增而久，夭之由也”。现代营养科学也发现，不同
的食物类型所含有的营养成分有着明显的不同，如粮食类以碳水化合物为主，肉蛋类以
蛋白质为主，油脂类以脂肪为主，蔬菜水果类以维生素和膳食纤维为主，所以只有饮食
多样化才能保证营养成分的均衡摄入。长期偏食偏嗜，会造成某种营养成分的缺乏，从
而引起疾病。

温度适宜的食物可以促进胃肠内消化液的分泌和胃肠蠕动，有利于消化和吸收。适度的
热食能增进食欲，使人精神兴奋，提高学习和工作效率。但食物温度过高也会对口腔和
食道私膜造成损伤，长此以往，还有可能诱发口腔或食管癌。食物过热还会损伤胃粘膜
，引发胃炎。相反，食物温度偏低同样对健康有害，特别是患有慢性消化道疾病的患者
。中医认为，过食生冷会损伤脾胃阳气，导致脾胃虚寒、消化功能紊乱和腹痛、腹泻、
消化不良等情况。但夏季炎热，适当饮用些冷饮是合适的，关键要注意适量，偏于阴虚
阳亢或胃有燥热体质往往能够接受冷饮，但偏于阳虚阴盛体质或脾胃虚寒者则当忌生冷
食品。



5.我在餐桌上如何做到以喜为补的
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