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序　不“上火”=不生病 / 18

第一章 上火是什么
上火就是正气变成了毒气

“火”是人赖以生存的生机，就像万物赖以温煦的太阳。“火”在正常状态下就是我们常

说的元气、阳气，保证着身体各种机能的正常运转。

火力壮的人会衰老得慢，抵抗外邪的能力强，他们的免疫系统可以及时侦察到癌细胞的

蛛丝马迹……稍有异常，“火”就成了消耗元气的罪魁。
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3. 家中排行最小，火力可能最弱 / 47

4.“火力不足”也是一种长寿方式 / 48

⊙过分去火会伤人性欲 / 50

1. 性欲亢奋多是虚火导致 / 51

2. 男性去火要慎用黄柏、知母 / 53

⊙消炎药、激素会伤人正常火力 / 55

1. 青霉素——激素类似去火药 / 56

2. 小白鼠被激素打成了“老白鼠”/ 58

第二章 人为什么会上火

过多的肉类、过浓的牛奶、过甜的饮料，过分脱水才变得更香的零食都相当于给身体进补，

它们会给人体带来什么？食物过于精良就等于进补，进补就会导致孩子的青春花季的提

前到来，也就导致本可以长得更高的身体提前“封顶”——这都是吃出来的火。

有个等式：欲望 - 实力 = 上火。我们被难平的欲火折磨得痛苦不堪的原因，是因为我们

想达到的欲望，我们要填平的欲壑，远远超过了我们实力所能及——这就是想出来的火。
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第三章 心火

“心”是中医特殊看重的概念，它的地位高于“脑”，是主管情感、意识的，所以有“心神”

之称，属“君主之官”，只有君主才能住在宫殿里……古代医家怀敬畏之情给能清心火的

药物起名时，就用“宫”字代表了“心”。药中所见“安宫”“清宫”等等，都与“清心火”

同意。

“心神”要潜藏在心血里，为的是以“心血”之阴，敛“心神”之阳，不使它变成“心火”，

浮越出去。
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1. 一颗安宫牛黄丸就让他醒过来了 / 99

2. 家中该备的中医“急救三宝”/ 101

3. 心急如焚时可以借力牛黄清心丸 / 102

⊙心火下注 / 105

1. 孩子被气得尿了血 / 106

2. 复发的泌尿系感染，不能去火 / 108

⊙心神浮越 / 109

1. 眼神含水的人，多数易失眠 / 110

2. 性感的唇色是病态 / 112
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第四章 肝火

人们都知道高血压的人是“肝火旺”，不知道降高血压也要补着降，因为肝火会灼烧肝肾

之阴而导致阴虚，吃补药来降压是为了“滋水涵木”，用肝肾之阴把亢盛的肝阳平下去，

有以柔克刚的意思。
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第五章 胃火  

　　

人一生吃进去的食物是个定数，最先把自己吃成胖子的人，余生肯定是要节食、降脂、

减糖的，孕妇过食会把升高的血糖直接输送给胎儿，胎儿的胰岛在还没有出生前就开始

工作了，透支之日可想而知，他们肯定是人群中先胖起来的，也是血糖最先升起来的……

⊙胃火消谷 / 148
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第六章 肺火 

要想不上肺火，从自身做起的最简洁办法就是保持大便通畅、胃肠轻松和皮肤的有效

散热，这不过是“饥与寒”的学术性表达。而有足够科学原理支撑的药物食物验方，可

以帮助你去肺火——“上床萝卜，下床姜，绿豆鸡蛋黄汤”。

⊙饱暖生肺火 / 170

  ——不与帛绢夹厚温暖之服，恐妨阴气

1.“要想小儿安，三分饥与寒”/ 171
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  ——泻肚等于清肺火

1. 感冒清热冲剂治好了顽固性便秘 / 175

2. 两天三次大便最健康 / 176

3. 常用感冒药怎么分寒热 / 177
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第七章 虚性之火

每到周一忙起来就发低烧，每月都要发作的口腔溃疡，去火药治不好，却被补药——补

中益气丸、六味地黄丸治好了，名医李东垣的“甘温除热”的治虚火大法效验非凡。可见，

治疗虚火绝对不是去火药就能管用的。

⊙脾肺气虚 / 188

1. 被红焖羊肉治好了的久咳 / 189

2. 去火去出了真菌性鼻炎 / 191

3. 别拿“胃喜为补”的古训为嘴馋辩护 / 192
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第八章 不吃药的去火妙法

要想不生病、不上火，就要拿掉“病”字下那个和“丙”字相对应的“心”！虽然不至

于为了健康失去正常的精神和智力，但通过你的精神和智力有意识地放宽心还是能够做

到的。
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入静的效验超出仪器所能感知的 / 220
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3. 精神分裂使癌症痊愈了 / 222

4.“忘我”是不生病的基础 / 223
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1. 调身：盘坐重现“金字塔”的神奇 / 227
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中国字中“病”字的结构，清楚地昭示了“上火”是人类难以逃脱的

宿命——“病”字下的“丙”字，在天干中和“火”、“心”相对应。

选择与火相对的丙，而不是与木相对应的甲或者乙，在文字中图解疾

病，可见古人眼中的病大多与上火难脱干系，疾病是各种原因“引火烧身”

的结果……这个看起来通俗、感性的认识，在金元时期名医朱丹溪那里被

成功地理论化为“阳常有余，阴常不足”，这种“阳”永远大于“阴”的人

体生理状态，不仅保证了运转生命的生机，也提供了人类上火的可能。怎

么将这个“阳”、“气”，或者叫生机，调节到只温煦生命而不耗竭生命的程

度？历代医家从不同角度创立了各种学说，只为了把握“捍卫冲和之谓气，

扰乱妄动变常之谓火”之间的微妙关系，这也是本书想表达的主旨。

曾经有研究者对那些长期风餐露宿、粗茶淡饭的高僧做体检，发现那

些体现常人健康的化验指标在他们身上并不合格，而他们却比指标合格者

更能健康地享受天年……这个结果不能不从清素的饮食、简单的生活方式、

安静的心态去解释了。而这三种要素，足以造就一种“不上火”的生活。

现在的各种医学方法、保健方式也无非是想通过贴近这种状态来实现生命

的延续，本书所述之种种，无非是身处俗世的我们在心仪那种淡泊境界的

不“上火”=不生病
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同时可以身体力行的事。

感谢中国中医科学院陈小野教授，感谢北京中医药大学刘天君教授，

他们渊博的学养和丰富的灵感促成了这本书的问世。而那些我在 MSN 中文

网的“名医讲坛”中拾到的医生们的“牙慧”，是这件“百家衣”缺一不可

的“碎片”，他们的经验之谈帮我把这件“衣服”裁剪成了一种健康理念的“款

式”。我发现，无论是中医还是西医，都是通过各种医疗方式，帮助大家创

造一种“不上火”的生活，又以清热，解毒、疏肝、解郁、开窍、消炎、抗癌、

降压、减糖、去脂等名词体现着……

序言
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——上火就是正气变成了毒气

上火是什么第一章
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“火”是人赖以生存的生机，就像万物赖以温煦的太阳。“火”在正常状态下就是我

们常说的元气、阳气，保证着身体各种机能的正常运转。

火力壮的人会衰老得慢，抵抗外邪的能力强，他们的免疫系统可以及时侦察到癌

细胞的蛛丝马迹……但稍有异常，“火”就成了消耗元气的罪魁。所以古代医家说：“捍

卫冲和之谓气，扰乱妄动变常之谓火。”用现在的话说就是：人体无“火”就没了生机，

而人体上火就是消耗生机。在保火和去火之间把握一个尺度，才是高明的医师和高明的

保健方式——去火既势在必行，又要谨慎从事。

有经验的老中医即便是去“贼火”，降“相火”，也懂得投鼠忌器，特别是选择性质

苦寒的入肾经的药物时。因为入肾经的去火药，比如黄柏、知母，会影响到人体的下丘

脑——性腺这个内分泌轴的功能，从而影响人的性欲……而这也是影响人体正常生机的

开始。
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 火是人体的生机

明·张景岳《类经附翼》：“凡万物之生由乎阳，万物之死

亦由乎阳，非阳能死物，阳来则生，阳去则死矣。”

万物因为阳气而生，也因为阳气而死，不是阳气能置万物

于死地，而是有阳气则能生存，无阳气就要死亡。
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1. 没有火力的血是死血

清·唐宗海《血证论》：“夫载气者血也，而运血者气也，人之

生也全赖乎气，血脱而气不脱，虽危犹生，一线之气不绝，则血可

徐生，复还其故，血未伤气先脱，虽安必死。”

血是气的载体，推动血的是气，人的生命全赖于气。如果是失

血但是气还在，虽然危险但还可以有生命，至少留有一线生机，血

可以慢慢地长。如果是血虽然没伤，但气已经脱了，虽然看似安全，

最终必死。

本书的主旨是要推崇一种“不上火”的生活，而和平、正常之火

却仍是人之生命必需，不可缺的。这和平之火就是阴阳中的“阳”、气

血中的“气”，它的重要性明代名医张景岳给过定论，所谓“阳来则生，

阳去则死”，阳气就是人赖以生存的火力。

大约 5 年前，我陪发明“排毒养颜胶囊”的姜良铎博士到北京协和

医院的 ICU 病房，去会诊一个脑出血手术后昏迷不醒的病人。姜博士

是中医内科专家，擅长处理这种高烧、昏迷的危重病人。

那病人做了开颅手术，已经把脑子里出的血取了出来，但始终昏迷，

高烧，神志不清。我们去的时候，他手术刀口的血迹还在，但翻在缝合

线外的皮肤干枯了，变得很焦很薄，好像不是活人身上的伤疤。姜博士

看了看病人状况，不乐观地摇头说：“元气不行了，没火力了，气血双
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