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第一章 火从哪里来

第一章

火从哪里来

火是人体的生机

由于上火会给人带来不适，人们对人体内

的火认识可能会片面，认为“火”都是有害的，

其实不然，火在人体内其实是生机的基础。张景

岳《类经附翼》中记载：“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。”这里所说的“阳气”，即是“火

气”，世界万物可以因为有阳气而生，因为缺少

阳气而导致枯竭死亡。

有火力的血才是活血

血是气的载体，气是血的推动者，相对来说

气比血要重要一些，因为人的生命运动全部依赖

于气，失血但气还在的话，虽然危险但不至于危

及生命，得到及时救助的话，会有一线生机，血

以后会慢慢地再长回来。而如果是气脱了，即使

是血完好无损，也难有生机存在。所以，气对生

命非常重要。而我们常说的人体内的火力，就是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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指人体内的“阳气”，也可以这么说，有火力的

血才是活血，没火力的血是死血。

阳气足才能寿命长

阳气与寿命有着密切的关系，在《素问·生

气通天论》中记载：“阳气者，若天与日，失其

所，则折寿而不彰。”也就是说，阳气对人体来

说，就像太阳对于大自然一样重要，一旦人体阳

气受损，寿命也会受损。

中医养生尤为重视阳气，即火力，特别是

金元时期的名医朱丹溪，对人体内的“火气”研

究最为透彻，也算是创建上火理论的第一人。他

甚至认为人体内的阴阳之气，就像太阳总比月亮

大一样，也总是“阳常有余，阴常不足”，哪怕

是在正常状态下，人体的阳气也总是多于阴气一

些，因此，人体总是处于一种微上火的状态。这

没什么担心的，只要火力不过大就行。

由于人体时常处于运动状态，需要火气的

支撑，很容易导致火气被消耗得越来越少，从而

让微微上火的人体变成阴虚的状态。如果火被耗

尽，生命就会终结，身体就会变凉变僵硬，这就

是元阳耗尽、油尽灯枯的缘故。所以，如果要长

寿，就要保持最充足的阳气与火力。
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上火就是正气变成了毒气

火气是人体最重要的能量之源，在正常状态

下常常是阳多阴少，阳气对人体来说可以称之为

正气，但任何事都是过犹不及，当自然界阳气生

发或者自身调节功能失常时，可能会导致阳气过

多过盛，从而使人体各器官系统里的火力过大，

会让正气变成了毒气，引起上火，最终会损害人

体各系统的功能。

中医中所说的五脏六腑并非西医所指的单

纯的某个脏器，比如中医说的心，除了西医所说

的心脏、血液循环外，还包括思维神经系统；

中医所说的脾，不仅包括制造淋巴细胞、长在胃

下面的那个长条儿的器官，还含有消化系统、造

血系统、生殖系统的功能；中医所说的肺，包括

整个呼吸系统、免疫系统，甚至皮肤的功能也被

算在内；中医所说的肝，包括消化系统、内分泌

系统、神经系统、造血系统的功能；中医所说的

肾，不仅包括整个泌尿系统、生殖系统，甚至能

量代谢的综合功能也被涵盖在内。

人体内的阳气被分配在各个功能系统中，

故而中医中会经常出现“心气”、“肺气”“脾

气”“肾气”等名词，正常情况下，这些阳气
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维护着各个系统的正常运行。不过，一旦火气过

盛，就会引起“上火”，人体会出现一系列的不

适症状，比如全身燥热、心绪不宁、眼睛红肿疼

痛、长痘痘、口腔溃疡、嘴上起泡等，因此，在

人体内维持火气的冲和状态非常重要。

火是怎么吃出来的

多吃肉易致上火

肉类食物中含有丰富的热量和脂肪，过多食

用肉食，容易使热量和脂肪超出人体需要，从而

使脂肪大量堆积在人体内，不仅导致身材肥胖，

而且还容易上火。有些人认为食用瘦肉便可避免

机体上火，其实不然，因为瘦肉中脂肪含量高达

20%，吃多了同样会引起上火。但是到了50岁以

后，人体内的阳气和火逐渐衰弱，适当多吃些

肉，一般不易再导致上火。

多吃软、香、酥的食物易致上火

《素问·生气通天论》说“膏粱之变，足生

大疽”，意思是说多吃甜腻、精细、油多的食物

易致皮肤生疮疔。而软、香、酥的食物即属“膏

粱厚味”，这类食物往往含有大量的脂肪和糖，

是导致上火的原因之一。
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浓牛奶是上火的不可忽视的元凶之一

浓牛奶在为人体提供丰富营养的同时，也会

带来一些负面效应，尤其是儿童，所产生的负面

效应更大，因为幼儿的肠道比较娇嫩，且浓牛奶

的渗透压比清水高，进入肠道后会吸收肠黏膜里

的水分，使肠道内的水分大量增加，从而导致腹

泻，进而影响到肠壁的血液循环，致使肠壁缺血

而上火。

饼干比馒头、面包更易导致上火

饼干比较干，多吃易上火。饼干由于太干而吸

收胃肠黏膜中的水分，从而使胃肠黏膜中的水分

减少，最终导致上火，而馒头和面包中相对含有

一些水分，吸收胃肠黏膜中的水分会相应减少，

易致上火的程度要明显低于饼干。

不同烹饪手法会影响上火的程度

比如花生，在炒制和油炸的过程中会失去水

分，失去水分的花生在进入消化道的过程中会吸

收消化道黏膜里的水分。生花生本身含有一定的

水分，煮出来的花生所含水分比生花生还要高，

因此不仅不会吸收消化道黏膜里的水分，反而还

会增加体内的水分。所以，煮出来的花生不易导

致上火。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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脱水食物火性更大

脱水食物就是通过各种手段将食物中的水

分去除的食物，如干炸鱼、干姜、干辣椒等。就

拿姜来说吧，一般老姜要比新鲜的、比较嫩的生

姜辣，火也大，而干姜要比老姜更辣，更容易导

致上火，因为干姜是经彻底晒干、脱水所制，食

用后会把身体内的大量水分带走，而导致身体上

火。从疾病食疗中即可证明其火力的不同，如果

感冒了，可在即将熬好的药里放几片姜，喝过后

可微微发汗，而干姜则可用于体寒导致的胃肠病

上火，如消化不良、胃肠炎、慢性胃炎、胃溃疡

等，尤其对虚寒所致的腹泻效果更佳。而比干姜

还要热的食物则属炮姜，炮姜就是将干姜用热沙

子烫到鼓起，且表面呈棕褐色。其热性可治疗更

加寒冷的腹泻、便血，以及寒凉引起的胃肠道上

火。而对于正常人来说，则不宜多食。

不良习惯会让火升起来

引起上火的原因可能有很多，但有很多人之

所以会上火，却是由于不好的生活习惯导致的。

那么，容易引起上火的原因有哪些呢？
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睡眠不足或不规律

如果睡眠不好，就会导致休息不好，从而引

起自主神经功能和内分泌失调，致使体内的阳气

浮越，同时皮肤也没有得到足够的休息，从而出

现上火的症状，比如长痘痘、眼睛痛等。因此，

保持充足的睡眠是去火的重要手段之一，每天晚

上10点到第二天的早上6点是人体恢复的最佳时

机，可以让人体重要器官，比如肝脏、脾脏、肠

胃等得到充分休养与调整，而且晚上10点也是最

容易入睡的时间点。

一般睡眠不足所致的火气多是虚火，不是实

火，如果要去火的话，最好不要一味地服用寒凉

属性的清热解毒类药物或食物，否则可能会加重

火气。

不良情绪或情绪失调

中医有“七情化火”的说法，也就是说如果

一个人长期处在不良情绪中，比如忧郁、愤怒、

思虑等，引起自主神经功能和内分泌失调，从而

容易出现上火症状，因此，平时应注意调整情

绪，保持良好的心情，尤其是都市白领，工作压

力大，生活节奏紧张，压力也大，很容易导致情

绪失控，应尽可能减少这种压力。
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频繁抽烟，过度喝酒

很多人离不开烟酒，也不知道控制吸饮量，

常常导致过度吸食，结果引发咽喉痛，这是烟

酒所致的体内火盛的缘故，这类上火常常还会引

发感冒，特别是当体内有“积火”时，如果遇到

寒流，被冷风吹到，就会引起感冒，可以说，内

火是人体发生感冒的基础，外寒是感冒产生的诱

因。因此，防治此种上火兼感冒病症需要内清火

毒、外驱风寒。

工作压力大、生活节奏快

繁忙的工作，不仅会让人们的生活节奏加

快，而且还会应工作压力大，而导致情绪紧张、

失眠，由于不良情志会化火、失眠会导致内分泌

紊乱，所以这种状态也是引起身体上火的因素之

一，应尽量放慢生活的节奏，或参加娱乐活动，

工作要学会规划，总有做不完的事情，不要给自

己太大的压力，也不要对自己要求过于完美与苛

刻，学会放松才能提高工作效率。

不上火才能少生病

正常的人体之火是指元阳，中医所说的“上

火”中的火，多是指“贼火”，又被称之为“元
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气之贼”，李东垣《脾胃论》：“相火，元气之

贼也。火与元气不两立，一胜则一负。”意思是

说，相火即贼火，和人体赖以生存的元气势不两

立，如果贼火大的话，就会耗散人体内的元气，

如果元气旺的话，就能控制住贼火，避免人体受

贼火所害。可见只要能控制住贼火，一般就能够

保证人体不生病。

从文字上来看，“病”字也与上火有着千丝

万缕的联系，“病”字下的“丙”字，在天干中

和“火”、“心”相对应，可见在古代人眼中，

“上火”是诱发疾病的一个重要因素。

正如元代著名医家朱丹溪所认为的“阳常有

余，阴常不足”，“阳”大于“阴”才是人体最

理想的生理状态，但世间万物都是处在不断变化

之中，尤其是人体一直处在新陈代谢的状态，阴

阳之气也会随身体代谢不断发生变化，就有可能

发生阳过于强大的情况，这也就为“上火”提供

了可能。

因此，如何将“阳”“气”调节到只温煦

生命而不耗竭生命的水平上，则是一门很大的学

问，也是营造不上火体质的关键。这就是控制住

“贼火”。
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第一章 火从哪里来

不可过度去火

很多人被上火折磨怕了，去火成为一种习

惯，哪怕身体没有“上火”，为了提早预防，也

不断地吃清热解毒的保健品或食物，结果反而把

身体吃出毛病了，火起不来了，但身体其他虚寒

症状接踵而至，这都是过度去火的结果。

特别是夏天，烈日炎炎，酷暑似火，感觉身

体里的“火”全身乱窜，各种上火症状也不断出

现，比如便秘、口腔溃疡、失眠、长痘……为了

降“火”，各种去火凉茶、绿豆汤、五花茶等一

天到晚地喝，随时随地不遗余力地降火，这样降

火并不科学，而且那些去火茶汤未必适合每一个

人，有些人喝了反而不利于健康。

另外，虚火还会导致性欲亢奋，所谓“虚

火”是指阴虚而导致火升的病理现象，此时如果

过度去火就是错误的行为，会降低身体机能，此

时宜采用养阴清热的原则进行调理。可见，去火

不仅不能过度，而且还要对症，才能达到理想的

去火不伤身的目的。
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第二章 春阳生发防肝火

第二章

春阳生发防肝火

春季气候特征

春季是一年中的第一个季节，为四时之首，

同时也是冬季与夏季的过渡季节。冷暖空气都

很活跃，势力相当，从而导致春季的天气变化

万千。

气温变化幅度大

寒冷的冬季过后，气候开始转暖，万物复

苏，生机勃勃。春季气候以“温”为主，是气温

乍暖还寒和冷暖骤变的时期，也是一年中天气变

化幅度最大的时期。此外，春季一天中的气温变

化最大。

空气干燥多风

春季正处于大气环流调整期，冷暖空气活动

频繁，而且都很活跃，所以经常出现大风天气，

空气干燥。如我国北方地区，南北大风交替出

现，风力较大。春季重点要注意防风，特别是在

多风、冷暖不定、昼夜温差较大的早春季节。
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