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出版说明

自古有志之士，不为良相，则为良医。因为，良医与良相一样，

都可以济世救民。本套丛书的作者，就是这样一群胸怀济世大志的良医。

作为医生，他们工作在医疗第一线，接触着各个阶层的人，了解现代人

的生活方式及发病规律；他们目睹了各式各样的疾病和痛苦，所以不吝

将他们的治病心得和养生经验写出来，跟千千万万的人分享。其目的，

在于使人们尽可能少地生病，尽可能少受或不受疾病带来的忧愁痛苦。

悠悠此心，可谓至仁至厚！

《大医济世》丛书，围绕养生、防病、治病三者充分展开，希望人

们更多地关注自己的健康，找到真正适合自己的正确有效的养生方法，

并且能在实际生活中举一反三，灵活运用。也希望人们在面对疾病的时

候，能不失时机地运用养生手段配合治疗。具有丰富临床经验的医师在

书中会教给大家一些基本的治疗理念或方法，每一个理念或方法往往能

解决众多问题，这种张力，正是本套丛书的一大特色，也是丛书所提倡

的“养生智慧”之所在。

健康之道，也是仁者见仁、智者见智的。我们希望各界关注民生、

关注健康养生的有识之士和广大读者为本套丛书提出宝贵的意见和建

议，共同铸就我们的济世伟业。

　　

《大医济世》系列丛书编辑部



医生的职业非常特殊，他们见到的都是人们最痛苦的一面，尤其

是中医。很多人都是得了重病、怪病或者慢性病，在多方求治无效、万

般无奈之下才去找中医的。我做了几十年医生，慢慢和很多病人都变成

了朋友，有时候见面聊天，他们经常会说：“其实我一点都不奢求能活

到多大岁数，只希望活着的时候健健康康、快快乐乐的，少遭点罪。如

果让我选择是重病缠身地活到 100 岁，还是健健康康地活到 60 岁，我

宁愿选择后者。”

我能理解他们的心情，同样的寿命，生活质量却可以大不一样。

道家说：“全生为上，亏生次之，迫生为下。”所谓“全生”，就是一辈

子都没啥病，整天都是笑容满面，身体结实，反应灵活，到八九十岁的

时候都还吃得好、睡得好、眼不花、耳不聋，能自己照顾自己，这也正

是我们养生的终极追求。

而“迫生”则是身心都极度痛苦，甚至可以说是求生不得，求死不能。

比如，像那些不幸中风、截瘫的病人，后半生都被禁锢在床上和轮椅上，

自己什么都不能干，连大小便都要靠别人照顾，我认为，承受这样痛苦

的人，都属于“迫生”。这种状态下的长寿恐怕只能称之为“长受罪”了。

从“亏生”到“全生”的自救之路

序   言



也正因为如此，道家才会将它名列养生境界之末。

“亏生”呢，是现在最普遍的现象。现在，生活节奏快，压力大，

没几个人敢说自己是完全健康的。尤其是三四十岁的人，整日为家庭、

事业奔波操劳，无暇顾及养生，更不懂得增阳减阴的道理，常在饮食起

居中损害了自己的阳气，只要到医院去检查，都会查出一身的毛病，像

颈椎病、高血压、糖尿病等等，暂时查不出来什么毛病的人，身体和心

理上也老是不舒服，这就是“亏生”。我们之所以会“亏生”，从根本上

说就是因为我们的饮食起居和行为举止损害了体内的阳气，让阴气占了

上风，所以，各种各样的疾病才会乘虚而入。

我们要怎样才能从“亏生”的当下凤凰涅 抵达“全生”的境界，

而不是任其发展，一步一步堕入“迫生”的深渊呢？佛家讲，“命由己造，”

达到“全生”的方法完全掌握在我们自己手里。要想“全生”，唯一需

要做的就是“增阳减阴”。只有阳气足，阴气衰，阳气占绝对上风的时候，

我们的身体才是健康的。一辈子都保持阳气足的状态，那就是“全生”。

每个人从出生到成长再到衰老的过程，其实就是阳气减少阴气增

加的过程。人老了，即使没有疾病，阳气也会越来越少，这时候就更要

注重增阳减阴，只有这样，才能弥补年轻时损耗的阳气，让自己拥有一

个幸福的晚年。

本书要告诉您的都是如何增长阳气、减少阴气的方法。首先会告

诉您到底什么是阳气，阳气到底有多重要，让您明白虚症的时候要增阳，

实症的时候就要减阴，以及每个人要如何根据自己的状况来实现增阳减

阴。然后会具体告诉大家每个月使用一条经络增阳的方法，十分简便易

学，只要您照着做，保证您一年到头都阳气十足。接下来再谈谈五脏的

增阳减阴法，教您生病的时候，如何使用原穴最快地赶走阴邪、补足阳



气，重获健康。随后，我会告诉您如何通过饮食来增加阳气，教您自己

轻松搭配一日三餐，更给您定做了全家人的增阳保健方案，让您“一书

在手，全家无忧”。最后再跟您聊聊如何调理情绪，在心里扶阳。只要

坚持按照这些方法做下来，每个人都能获得“全生”。

多年的行医经历让我深深体会到，“全生”绝不仅仅是美好的梦想，

遥不可及；也不仅仅是头痛医头、脚痛医脚、暂时不生病那么简单。“全

生”是人从精神到身体的整个转变，让我们的体质大幅度地提高。使用

本书的方法，每天增加一点阳气，也就每天健康了一点点，也就离“全

生”更接近了一步。

当幸福不再是病愈后的庆幸，而是每天都远离疾病的从容；当养

生不再只是老年人的事情，而变成了全家都有的习惯；当我们一年四季

每天都健健康康，充满感恩地活着，这就是“全生”。

但愿世间人无病，何愁架上药生尘？佛家也说：“愿吾生世间，尽

除众生苦！”多少年来，这两句话一直是我的座右铭，也是我人生在世

的最大愿望，现在就让这本书来帮助我实现这一夙愿吧。

李精诚

2009 年 6 月 10 日
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要想不生病，一定要增阳减阴

第一章

人增一分阳气就多一分寿命

张景岳说：阳来则物生，阳去则物死。我们从出生到成长

再到衰老的过程，就是阳气减少，阴气增加的过程，所以，增

强阳气就能延缓我们的衰老。

要记住，阳气是父母给我们的本钱，我们一定要珍惜啊。

俗话说，“人活一口气”，实际上这口气就是阳气，是父母给我们的

本钱。人有阳气，才能够维持身体各个器官的运转，以支撑人的生命。

阳气没了，人就没救了。

阳气是我们的元气、正气，是我们安身立命之本。《扁鹊心书》说：

“阳精若壮千年寿，阴气如强必毖伤。”《黄帝内经》也说：“阳气者，若

天与日，失其所则折寿而不彰。”这就很明白地告诉我们：如果一个人
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阳气不足，肯定寿命不会太长。既然阳气的盛衰事关我们的生死，那如

何保阳、增阳自然也就成了我们养生保健所要解决的根本问题。

孩子身上的阳气最足

古人把婴儿称为“纯阳之体”，这是因为我们每个人刚生下来时，

阳气是非常充足的，是没有疾病的（特殊先天疾病除外）。老子说：婴

儿虽然筋骨柔弱，却能紧紧地抓住小物什，这是他阳气旺盛的表现；婴

儿出生后经常整天号哭不止，嗓子却不会沙哑，这是真气（阳气）畅通

的表现。相信家里有孩子的人都有体会，儿童有时候并不像他的外表那

样柔弱，甚至有时他们的某些表现会让大人感到有点不可思议：

1、不怕冷。小孩子全身就像一个小火炉一样，蕴藏了无尽的热量，

无论冬天下多大的雪，他在雪地上玩起来都不觉得冷。

2、特别爱笑。高兴是人体阳气充足的表现，据统计，孩子平均一

天要笑 170 次，他们的笑是发自内心的，是纯纯净净没有一点虚伪的笑

容。这种笑具有巨大的感染力，以致于成年人看到孩子笑的时候，往往

会不由自主地跟着笑起来。

3、精力旺盛，能折腾。孩子连续玩上一整天都不觉得疲劳，陪着

玩的大人却往往先顶不住了。

苏东坡写过一篇文章，记录了他听过的一则奇闻：忠州、万县、云

安县一带老虎很多。有一个女人白天带着两个小孩到水边去洗衣服。一

只老虎突然从山上冲下来，那女人慌忙跳到水里躲避，两个孩子却在沙

滩上照样若无其事地戏耍。老虎咆哮着，绕着两个孩子转圈，但孩子们

憨痴不觉，竟不知道害怕，老虎最后也只好离开了。

我们今天无法考证这个故事的真假，但我想这不会是古人的臆造，
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因为既然“初生牛犊”可以不怕虎，那么懵懂无知的娃娃自然也能做到。

但老虎为什么会害怕呢？想来想去，似乎也只有“纯阳之体”可以解释了。

人的一生，就是在不停地损耗阳气

老子说：人年轻的时候，身体是柔软的；到老的时候，身体就僵硬

了。植物也是这样，春天生长的时候都是柔软的，到了秋天、冬天枯死

的时候就没有弹性了。从柔软到僵硬的变化，就是阳气减少、阴气增加

的过程。孩子的身体是柔软温暖的，到了老的时候，肌肉、关节、血管、

神经就都发硬、发僵了，体温也变低了。等到身体完全没有弹性、变冷

的时候，生命也就走到尽头了。

《黄帝内经》也有类似的说法：阳气充足的人，精神旺盛。人小

时候，对外界的一切事物都有强烈的兴趣，浑身充满了活力；到了老年，

对新鲜的事物不再好奇，精神也变得萎靡不振。另外，阳气充足的人，

不容易生病，即使生病也恢复得比较快。比如同样是感冒，小孩子一般

两三天就能好，老人却往往要花上十来天，而有些阳气很弱的老人，甚

至会进一步发展为肺炎、肾炎，危及生命。

张景岳说过：阳来则物生，阳去则物死。所以我们养生就是要保

阳气，这个原则我们时时刻刻都不能忘记。既然阳气如此重要，究竟如

何去保呢？《道德经》有一句名言：“治人事天莫若啬。”什么意思呢？

所谓的“啬”，指的就是要积蓄阳气，不让阳气浪费。说白了，保阳的

道法就是一个“啬”字。
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虚症要增阳，实症要减阴

一切虚损不足的疾病都要用增阳法来调，一切邪盛有余的

疾病都要用减阴法来治。

知道了“实症减阴，虚症增阳”这个大原则，我们就能有

针对性地调治自己的身心，就可以少打针，少吃药，免受求医

之苦了。

既然只有增阳减阴才能健康长寿。那什么时候增阳、什么时候减阴

呢？请您记住，一个最简单的原则：虚症要增阳，实症要减阴。

虚症要增阳

虚症，就是五脏六腑气血不足造成的疾病，具体地说，脸色发白、

容易感觉累、心慌、觉得气喘不过来、一动就出汗、经常腹泻等等，都

是患有虚症的表现。拿西医的话来说就是心率不齐、心脏缺血、肺气肿、

慢性肝炎、慢性结肠炎、慢性肾炎、骨质疏松之类的疾病。聂文涛先生

把虚症总结成了四句话，简明扼要地概括了虚症的症状：阴虚发热，阳

虚怕冷，血虚发燥，气虚无力。每当身体出现这些症状的时候，就说明

体内的阳气已经损耗得比较厉害，我们应该增阳了。

我朋友有个女儿，今年高三。前两天，他们父女过来找我，说女儿

最近学习紧张，睡不好觉；有时候睡着了也会被憋醒，醒过来以后心跳

半天都平静不下来；胃口也不好，经常头晕，晚上睡觉还出汗，月经量

也少。让我看看是怎么回事。

这个女孩长得比较瘦小，我看了下她的舌头，舌苔很少，舌尖发红；
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神门

太溪

补心血，神门、太溪的效

果一点不比天王补心丹差。
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把了一下脉，脉跳得比较快，而且细而无力。

这是一个心血不足的典型病例，是虚症，需要增阳，也就是要养血。

我让她回家后自己揉心经的原穴神门和肾经的原穴太溪。神门可以直接

养心血，太溪则是供应全身血液的大本营，这两个穴位配合着按摩就能

补足她的心血。朋友比较着急，怕按摩起效慢耽误了孩子学习，让再开

点药，我了解到女孩住校，吃汤药不方便，就给开了几盒天王补心丹，

也是养心血的药，让她先吃一个月，同时坚持按摩，看看效果如何。

一个月后来复查时，女孩大部分的症状已经消失了。

实症要减阴

实症，是指体内邪气亢盛而产生的疾病。大体可以分为两类：一种

是外在的邪气过于亢盛而出现的各种外感疾病；第二种是体内的阴阳出

现病态地亢盛，或者痰浊、瘀血、结石等因素聚集产生的各种症状。对

应西医来说，则表现为各种急性炎症、水肿、结石、纤维化、肿瘤、高

血压等等。像高烧、精神狂躁、说胡话、肚子剧痛、咳嗽多痰、便秘都

是实症的表现。

按照中医的理论，外来的邪气、体内亢盛的阴阳和瘀血、痰浊、结

石之类的物质都是阴，这时我们就要通过减阴来改善病情。

我有一个朋友，四十多岁了。前两天喝完酒以后就开始牙痛，这两

天一直也没有解大便，就过来让我给看看。他一张嘴，我就闻到了一股

异味；看他的舌头，舌苔黄腻；一把脉，脉象滑数，这是典型的胃火牙痛。

当时他疼得厉害，针灸止疼最快，我就给他扎了几针。取的穴位是：合

谷、内庭、颊车。针对他的大便不通，我取了天枢、足三里、上巨虚三

处穴位。扎上后，行了行针，朋友就感觉牙疼轻了很多。留了半个小时
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