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内容提要

本书以医圣张仲景著作《伤寒论》《金匮要略》及相关科学文献为主要参考资料，

全面、系统、详细论述和讲解医圣张仲景药方中的１９种食物调料，穿插中医学的基本

知识和中医历史与文化故事，既能帮助读者知晓日常食物调料之利与弊，为读者提供

饮食营养指导，也有助于读者利用日常食物调料调理未病或已病身体，同时还具有普

及中医学基础知识与中医药文化的意义。本书集中反映了作者在数十年张仲景医学

研究中对张仲景药方中的日常食物调料，以及相关健康科学问题的研究、思考和理

解，以临床事实、生活经验、人体体验为依据，许多内容具有创见性。

本书供中医爱好者和中医工作者、中医学生参考使用。
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前　言

近几年来，笔者经常在中央电视台及各个地方电视台讲养生，其中有许多内容讲

食物调料的养生保健作用。节目播出后，有朋友建议笔者把相关内容整理一下，写一

本书，以便更多的人了解这一方面的知识。笔者想了一想，也觉得很有必要。电视节

目受播出时间及表现形式的限制，常常未能全面、细致地把应该讲的内容全部讲出

来；有时候在录制节目的时候虽然讲了，可是电视台在后期制作的时候，又把某些内

容给剪掉了，这也是笔者常常感到遗憾的地方。既然有遗憾，那就听朋友的吧，写一

本书，用文字来讲，把该讲的尽量细致全面地讲出来。

如今国人都十分重视养生，这是一种很好的现象，这反映了我国经济的发展和社

会的进步。每一个人都应该把养生保健当成自己的一种责任，不仅是对个人的负责，

也是对家庭、对国家的负责。笔者曾反复地讲过这样的话，每一个人都学一些养生保

健知识，保持个人良好的健康状态；作为子女，这就是对父母的爱！作为父母，这就是

对子女的爱！作为一位在临床工作了三十多年的医生，笔者看到太多的父母因为孩

子的健康问题寝食不安，身心交瘁；也看到太多的孩子为了给父母治病不能安心工

作，不能安心生活！

医圣张仲景说，我们每一个人都应该学一些医学知识，目的是“上以疗君亲之疾，

下以救贫贱之厄，中以保身长全，以养其生”。学医既可以治病，也可以养生；既可以

利家人，也可以利天下。

曾经见到这样一句蛊惑人心的话：“人的生命是用来折腾的，不是用来养生的。”

这句话在各种媒体上广泛传播，影响不小。或许这句话的本意是想说，人应该充分实

现生命的价值，这样的观点笔者是赞同的。不过，讲这句话的人为了强调实现生命的

价值，却不小心否定了养生保健的重要性，他的这句话带有明显的、强烈的反对养生

的“味道”。这句话鼓动人们要去尽情折腾，不要养生，不要把宝贵的时间“浪费”在养
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生上面。如果哪一天你正在保养汽车，旁边过来一个人对你说：你别保养了，快开到

马路上去奔跑吧！这汽车是用来奔跑的，不是用来保养的。你说这人是不是有一点

荒谬！谁说人们的养生目的就是养生？谁说人们养生不是为了更好地实现生命的价

值？谁说人们养生不是为了更好地折腾？如果一个人不注重养生，只顾折腾，他很有

可能还没折腾几下，就开始扑腾了；还没有折腾几下，就折翅了；还没有折腾几下，就

彻底折了！

笔者曾多次以“第一位重要的养生方法”为题作养生讲座。第一位重要的养生方

法是什么？有人说养心养神是第一位重要的养生方法，有人说保持良好的睡眠是第

一位重要的养生方法，有人说合理的饮食是第一位重要的养生方法。养心、饮食和睡

眠三者都很重要，它们是并列最重要的！笔者曾经作了一首打油诗，其中有这样两

句：“养生何所谓，吃喝拉撒睡”，“养生在寻常，何须求金丹”。什么是养生？如何养生？

把吃喝拉撒睡做好了就是养生，就能养生。养生方法就在我们寻常的生活之中，根本

不需要什么仙方金丹，不需要虫草海参。“吃喝拉撒睡”五个字没有提到人的心神，养

生当然不能忽略了养心养神。不过养心养神也不是超越寻常生活的事情，调和喜怒，

静思戒躁，在寻常生活中就可以养心养神。

“食”字很重要。梁代的医药学家、养生家陶弘景说：“百病横夭，多由饮食。饮食

之患，过于声色。声色可绝而逾，饮食不可废一日。为益亦多，为患亦多。”意思是说，

所有的疾病以及由疾病导致的死亡，都是由不合适的饮食造成的。饮食给人带来的

危害和病患比不当性生活带来的要多得多。人们完全可以做到禁欲独卧，但是不可

以一天不进饮食。饮食给人的益处多，给人的害处也多啊！唐代大医家孙思邈也说

过相同意思的话。他说：“不知食宜，不足以养生。”如果不知道饮食宜忌，不知道吃什

么好，吃什么不好；不知道怎么样吃好，怎么样吃不好，那就不要养生了！

谈到饮食养生，谈到饮食与健康的关系，笔者就要指出一种现象，人们常常重视

主要食材的养生作用，而忽略食物调料对健康的影响。有一个故事能够说明这个问

题。明代大医药学家李时珍在《本草纲目》里说：胡椒，“时珍自少嗜之，岁岁病目，而

不疑及也。后渐知其弊，遂痛绝之，目病亦止。才食一二粒，即便昏涩，此乃昔人所未

试者。”李时珍说他从少年时代起就喜欢吃胡椒。他每年都害眼睛的病，眼睛刺涩，视

物模糊，但从来没有想到是吃胡椒引起的，过了好多年才逐渐认识到原来是胡椒为
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害。于是他下决心不再吃胡椒，眼睛的病就痊愈了。但只要吃一两粒，眼睛昏涩的症

状立刻就会发作。李时珍说胡椒导致眼病，这是前人都没有注意到的事实。是什么

道理呢？因为胡椒的辛辣味道很强，性质很热，它只适合胃肠有寒湿的人吃。如果体

内有热，或者得了热病的人吃胡椒，那么胡椒的热性就会使体内的火热加重，胡椒的

辛辣味道还会使人体的正气散耗。不仅有眼睛病的人不宜吃胡椒，有咽喉病、口齿病

的人也不宜吃胡椒。李时珍说很多人都不知道这个道理，往往“阴受其害”！“阴受其

害”的意思就是一个人受了毒害，他自己却并不清楚是怎么回事。如今这种情况是普

遍存在的：对于黑椒牛柳，人们可能只见牛柳，不见黑椒；对于火锅，人们有可能只见

肉菜，不见锅底。总之，人们常常忽略了食物调料对健康的影响。

中医学对饮食营养学有独特的贡献。对于食物营养特性的认识，现代营养学讲

热量，讲营养素，讲碳水化合物、脂肪、蛋白质、维生素、微量元素，中医学不这么讲。

中医学怎么讲呢？中医学讲四气五味、升降浮沉；讲补泻归经，还讲因人而异。笔者

认为，只讲食物的热量和营养，不讲食物的四气五味、归经补泻，这样的讲法是片面

的。食物所含有的不只有营养物质，食物还含有非营养物质。食物四气五味、归经补

泻特性既来自它们所含有的营养物质，亦来自它们所含有的非营养性物质。营养性

物质是身体需要的，非营养性物质也是身体所需要的。主要食材具有四气五味、归经

补泻特性，食物调料也具有四气五味、归经补泻特性，而且食物调料的这些特性更加

突出，更加强烈。所以在饮食营养、饮食养生的问题上，一定不能忽略了食物调料。

笔者常常感叹总是有这样一些人，他们认为老的、旧的知识是落后的，它们对老

的、旧的知识常常抱怀疑的态度，怀疑其正确性。有一句老话：“顾人之病，多贵远而

贱近，贵耳而贱目。”意思是说，人往往有这样的毛病，看重远方的、听说的东西，看轻

近处的、身边的东西。笔者顺着这句话的意思，把人常常有的毛病总结为“五舍五

求”：舍近求远，舍简单求复杂，舍廉求贵，舍老求新，舍土求洋。人们对待新的知识和

方法就像对待外来的和尚那样充满兴趣，往往高看一些，常常多几分期待。其实知识

在不断更新，往往今是昨非，今天被认为是正确的东西，明天可能又给否定了。有些

新知识的寿命也不过几年、十几年，如昙花一现，过眼云烟。而中医学的一些知识通

过一代又一代人的传承，优胜劣汰，糟粕去，精良存，至于今天，经过几百年、上千年甚

至几千年的检验，其可靠性更强。酒越陈越醇！难道我们可以因为老旧而诋毁经典？
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本书由笔者带领自己的９名博士学生一起撰写。９名博士分别是潘中艺（中国五

矿集团）、马艳红（北京航天医院）、何丽清（山西中医药大学）、赵鲲鹏（甘肃中医药大

学）、丁毅（北京朝阳中医院）、赵思佳（北京中医药大学）、孙晓峰（中国中医科学院）、

王倩（北京宣武医院）和陈丽名（陕西中医药大学）。其实他们的工作都很忙，但无论

多忙，只要老师一声招呼，他们一起响应，挤出时间，圆满地完成了撰写工作。由衷地

感谢他们！

傅延龄

２０１７年６月
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医 圣 是 谁

我国古代有一种圣人崇拜的文化。几乎每一个行业，或者每一个领域，都树立有一位

圣人。比如酿酒业的圣人是夏朝的杜康，人们尊他为“酒圣”。杜康之所以被尊为酒圣，并

不是说他能饮酒，酒量大，而是因为他发明了酿酒方法，他是我国酿酒业的祖师爷。有酒

圣也有茶圣。我国第一本讲茶的专门著作《茶经》的作者是唐代的陆羽，他被尊为“茶圣”。

陆羽是湖北竟陵人。竟陵在哪里？竟陵就是今天的湖北省天门市。笔者出生在湖北监

利，离竟陵很近，数十千米的距离。所以笔者写到这里，心里还有一两分的自豪！西汉伟

大的史学家司马迁，“究天人之际，通古今之变，成一家之言”，他撰写的《史记》被誉为“史

家之绝唱”，所以他被人们尊为“史圣”。

晋代的杰出书法家王羲之被人们尊为“书圣”，唐代的巨星级诗人杜甫被人们尊为“诗

圣”，宋代的伟大文学家欧阳修被人们尊为“文圣”，元代的伟大剧作家关汉卿被人们尊为

“曲圣”。不仅有文圣人，还有武圣人。三国时期那位舞青龙偃月刀、骑赤兔马、过五关斩

六将的关云长，他被人们尊为“武圣”。文武有圣人，制造业也有圣人，春秋战国时期的杰

出木匠鲁班被尊为“木圣”……

读者读到这里，可能就会有疑问了。你可能会说，怎么这本书说到现在，还没有说到

孔子啊？孔子不是圣人吗？孔子当然是圣人，他是至圣，也就是顶级的，至高无上的圣人

啊！虽然他被教育领域尊为圣人，但他并不仅仅属于教育领域，他是所有领域的圣人，是

全体中华民族的圣人。

　 　什么样的人是圣人

　　我们经常听到人们说圣人，那么怎样的人称得上是圣人呢？

一个行业，一个领域，什么样的人可以被大家尊推为圣人呢？或者说，被一个领域尊

推为圣人需要什么条件呢？孟子说：“圣人，人伦之至也。”圣人指知行完备、至善的人。

“才德全尽谓之圣人。”既有才，又有德，德才兼备的人称为圣人。一个人如果只有杰出的

才能，举世无双，那他也不能称为圣人。一个人如果只有良好的品德，即使他的品德很高，

举世称赞，那他也不能称为圣人；按照当今的做法，他可以被评为道德模范。

《资治通鉴》有一段话挺好：“才德全尽谓之圣人，才德兼亡谓之愚人，德胜才谓之君
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子，才胜德谓之小人。”意思是说，既有德又有才的人称为圣人，既无德也无才的人称为愚

人，品德超过才能的人称为君子，才能高而品德差的人称为小人。

我国古人将杜甫而不是李白尊为诗圣，这个事例或许就有助于说明上述道理。唐代

的杰出诗人很多，与杜甫齐名的诗人李白，其才华不在杜甫之下。李杜诗篇万口传。连杜

甫也称赞李白的诗。杜甫说李白：“笔落惊风雨，诗成泣鬼神”，“白也诗无敌，飘然思不

群。”当李白还在世的时候，人们就把他称为“诗仙”。有人说正因为人们已经把李白称为

“诗仙”，所以就不再尊他为“诗圣”了，这个看法是不对的。其实人们之所以不尊李白为诗

圣，原因是多方面的，其中最为重要的一个原因恐怕就是因为杜甫在个人道德方面更胜于

李白。李白恃才狂傲，高度自负，嗜酒成性，放浪不羁，还有他超然出世的人生观，这些都

不是人们传统道德观念所能接受的。杜甫这个人怎么样呢？杜甫关心民间疾苦，始终关

心国家命运和社会现实，忧国忧民，同情普通大众的苦难，热爱生活，而且他疾恶如仇，痛

恨腐败，他总是用他的诗讴歌勤劳善良的人民，鞭挞黑暗和凶残、丑陋的邪恶势力，他是伟

大的现实主义诗人。正因为如此，所以人们称他的诗为“诗史”。杜甫是一个才德完备的

人，所以人们尊他为“圣”。

　 　圣人泽惠天下

　　不过笔者以为，在应该把谁称为圣人，不应该把谁称为圣人的问题上，古人除了考虑

个人品德和才能两项标准以外，可能还考虑了一个因素，那就是对后世的影响。被称为圣

人的人，他的才能，他的道德，必须对他所在的那个领域产生过巨大的影响，而且是对一代

又一代人的影响，人们从他那里获得了巨大的教益，后来的人们仍将持续受益。这一点也

正是我国古代圣人崇拜文化的根本目的。古人崇拜圣人，也是为了树立一个榜样，让人们

向圣人看齐。圣人是人们精神上的支柱，是道德楷模，是人们心中的敬仰。

正因为上述道理，所以被尊为圣人的人，他一定是一位古人，而非近人，更不会是今

人。因为我们人的心理，总是“贵远而贱近，贵耳而贱目”的，也就是说人们常常看重远方

的人物，看轻身边的人物。人们常常看重耳朵听说的人物，看轻自己亲眼见到的人物。这

是为什么呢？我们不是常说“耳听为虚，眼见为实”吗？“耳听为虚、眼见为实”这句话适合

于所有事物，但是它不适用于人物评价。在进行人物评价时，人们还是贵远贱近，贵耳贱

目，因为耳朵听说的人物远，眼睛见到的人物近。我们人类就是这个样子的，无论是空间

距离，还是时间距离，离我们越远，我们就越感到神秘。所以被人们尊为圣人的人，一般都

离得很远；离得越远，人物的神秘性就越多，就越可能具备“半人半神”的形象。

　 　中国医圣是谁

　　所谓医圣，就是被尊为医药领域的圣人。西方医学圣人是古代希腊医生希波克拉底，

他是欧洲医学的奠基人。中国的医圣是谁？中国的医圣是东汉时期的医家张仲景。虽然
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