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  本书作者参考古今医学文献,结合自己的实践

经验和研究成果,以中医基本理论为指导,以国人

耳濡目染的“上火”为主题,较详细地介绍了上火的

舌诊与调理方法。包括人体火与上火的基本知识,

舌诊的基本知识与上火,以及胃上火、肺上火、肝上

火、心上火、肾上火的原因、特征、舌象和行之有效

的自我调理与预防方法,并插有100余幅舌象图解

和部分典型案例。本书图文并茂,内容实用,通俗

易懂,可供临床医师、基层医务人员和城乡广大群

众阅读参考。



  作为一名中医,你是不是虽然受过高等中医院校的系统教

育,但从来没在课堂上学过什么是上火?
我在十几年前到国外做医学研究时,时任日本京都的国际日

本文化研究中心教授、现在哈佛大学任科技史专家的栗山茂久先

生问我:中国有没有一种类似日本的KATAKORI(肩凝)那样的

身体不适感,它至今没有现代医学的病名,却为国民所熟知? 我

脱口说出:“有啊,比如上火”。
的确,上火为中国老百姓所熟知。我们曾经对健康体检中心

的体检者进行问卷调查,在近800名被调查者中,90%的人不但

知道上火,还有过上火的体验。
随着人类的进步,医学的重点已经从以治疗为主导的临床医

学,转向以预防为主导的预防医学。因此,上火这个既古老又现

实的话题越来越多地被国人提及,甚至出现在饮料的广告词中。
可是,当上火被热热闹闹地谈论着的时候,我们蓦然发现,其实

“上火”又是那么的模糊,以至于每个人的理解和体验都不同。
上火是什么? 上火,作为一种特别的身体失调状态,能不能

够自测、自调? 我们这个中医治未病的探索团队将在这本书中,
把中医的认识、我们的研究与思考及常用的中医食疗、保健方法

介绍给您。

梁 嵘

2013年5月20日
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  一、引子

医学的目的首先是观察身体。

由于观察者是人,那么就不可避免地在观察身体时,也带着

我们认识世界的视角。中国人认为:身体可不是由谁制造出来

的,它是“天成”的,是物的精华“活物”。所以,在观察身体时,不

但不能破坏它,也不能干扰它。要在“活”的基础上与身体沟通,

来理解和认识生命的表现及其本质。

可以说,中医学是在这样的视角下形成与发展的。

那么,一个人最根本的生命表现是什么呢?

现代人会说:是心跳。

古代的中医可不这样认为。他们认为是呼吸,是身体的热

度。

所以,中国民间在描述一个生命消亡时常说这两句话,“没气

儿了”! “身子都凉了”!

这就是说,当身体表现为气息微弱和慢慢变冷时,意味着生

命走向了衰亡。

在中医学中,表述生命的运动和温度的术语叫做“阳气”,还

有一个更正式的学名,就是“火”。火是中医的五行之一,是中医

基础理论的核心框架。

下面,我们就进入关于“火”的话题。
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李中梓云:火者,阳气也,天非此火,不能发育万物;人
非此火,不能生养命根。是以物必本于阳。

  二、人体的火是什么

由于中医观察的对象是活着的人,所以要回答的第一个问

题,就是活人(生命)与死人(死亡)的根本区别是什么? 古人的观

察结论是:人死后,身体并没有立即消亡,甚至身体还可以长时间

保存。

那是什么消亡了? 是阳气,是火。当阳气离开了身体,生命

也就停止了。由此,产生了下面的第一个推理,生命的本质是火。

(一)生命的本质是火

在中国明代时,对生命的本质是什么进行了热烈的讨论,对

后世影响较大的有两位医家,他们用比喻的方法,说明了生命的

原动力是什么。

一位医家叫赵献可(生卒年不详),他在著作《医贯》中,借用

“走马灯”来说明火与生命的关系。

走马灯是一种灯笼,也是中国传统的玩具,过去常在元宵、中

秋等节日的时候挂出来供大家观赏。这种灯笼在内部装有一个

轮轴,轮轴上贴着人物剪纸。当把蜡烛点着后,蜡烛产生的热力

造成气流,气流推动轮轴转动。轮轴一转,粘在上面的人物剪纸

也跟着转起来。烛光将剪纸的影子投射在灯笼的透明纱罩上,转
—4—



动着的人物们你追我赶,就像皮影戏一样,煞是好看。因为人物

剪纸的题材常常是古代骑着马的武将,所以这种灯笼的名字又叫

走马灯(图1)。

图1 走马灯

赵献可用走马灯中的蜡烛比喻人体的火,用转动的人物影子

比喻人体的五脏六腑,意在说明一个道理:如果没有生命之火的

鼓动,就不会有脏腑的功能活动,人的生命也就停止了。

另一位医家叫张景岳(1563—1640),他有部传世的著作《类

经》。他以我们能够看见的、生命周期比较短的草木作比喻,来说

明生命与火的关系。

他说:我们的生命,就像草木一样。草木最初是幼苗,然后长

出枝叶,再后来开花、结果。花败果落之后,虽然枝叶没有立即干

枯,可是渐渐走向凋零,最后枯死。我们把草木的一生称为生、

长、化、收、藏。其实,这是植物在不同的阶段,生命的表现形式不

一样罢了。人生也是这个道理。最初是婴儿,长成后男子有精

泄,女子有月事,再后来生儿育女。待到生殖能力消退时,人的形

体虽然犹存,但是会渐渐衰老而终。我们也把人的一生概括为

生、长、壮、老、已,这也是人在不同阶段的生命表现形式不同。无
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论什么生命,凡能成为“生”者,都是因为有生气。而生气就是主

宰着生命变化的阳气。

可见,中医认为生命的本质是火。这个话题很理性,但却是

我们在思考什么是生命时必须探讨的。在这个问题的基础上,又

衍生出下面2个问题,就是火的先天禀赋与后天维养。

(二)最初的那一把火

小时候是不是被问过这样一个问题:说说看! 是先有鸡呢?

还是先有蛋? 这真不好回答。但是如果换个问法,家里养的这只

鸡是先有的鸡? 还是先有的蛋呢? 那就好回答多了。

我们的生命之火是哪里来的?

中国古人认为,与生俱来的火是父母给的。人呱呱落地,从

父母那里禀赋了自己的生命之火。这把火一经点燃,就伴随着自

己的一生。所以,生命之火又叫“元气”“元阳之气”,这是根据火

的来源所起的名称。如果从火对生命的重要性来说,火的名字叫

“命门之火”,也就是生命之火。

命门之火藏在那里?

在命门,也就是肾脏。

为什么与生俱来的火是藏在肾脏呢?

这种认识的来源并不复杂。中医认为肾的生理功能之一是

主生殖。人通过生殖而一代一代地繁衍,那么,初生婴儿的活力

也必然是通过生殖获得的。基于这种想法,肾被誉为先天之本,

凡是属于禀赋的东西,都与肾相关。

从这个角度出发,中医认为:人在一生中,都要好好地保护与

合理地使用从父母那里禀赋的肾气。因为一个肾虚的人,不仅仅

是生殖能力大打折扣,还会导致生育的后代元阳不足,造成后代

的生长发育迟缓,体质孱弱,甚至影响后代的寿命。
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(三)火燃烧起来以后

藏在肾中的那一把生命之火点燃之后,生命就开始了,五脏

六腑都启动了。燃料呢? ———来自于呼吸的大气和饮食的精微

之气。

如何评价五脏六腑的火是不是正常? 中医找到了一个简易、

有效的评价指标———身体对冷、热的感觉。

以我们感觉到的冷、热为基础,中医把火划分为三种状态,即

少火、壮火、火衰。这三种状态,概括了正常状态的火(指健康状

态的火)和异常状态的火(指失衡与疾病状态的火)。

1.少火 “少火”指人处于健康状态时表现出的火势,其特征

是平和,不温不火。具体点说,我们的身体既没有感觉到冷的不

适,也没有感觉到热的不适。与此同时,火推动着身体的“物流系

统”按部就班、有条不紊地运行着。

这个物流系统在中医术语中叫“升降出入”,老百姓俗称吃、

喝、拉、撒、睡。《黄帝内经》描述这种状态叫“少火生气”,就是说

平和的火既是脏腑工作的动力,同时也对脏腑自身起到养护的作

用。

2.壮火 “壮火”指过于亢盛、甚至妄作的火,中医把它归到

“太过”的范畴。

身体内的火烧得过旺时,自己会感到热,或者很热,由此怕

热、烦热、恶热,同时还伴有热所带来的各种不适,如出汗、口干口

渴、口苦、面目红赤、心烦、手足心热、耳鸣、胃中烧灼感、小便短

赤、大便秘结、性欲过亢等,严重的时候,可见发热或高热、出大

汗,大量饮冷水,因大便不通而腹胀腹痛,烦躁,抽搐,昏迷等。

《黄帝内经》将这种火概括为“壮火食气”,就是说过旺的火会促使

脏腑过度劳作和消耗,并由此使脏腑受到伤害。
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阳气太过时,中医的诊断学术语叫阳气亢盛。

3.火衰 “火衰”指过于衰弱、甚至衰退的火,中医把它归到

“不及”的范畴。

身体内的火烧得不足时,自己会感到怕冷,总是比别人要穿

戴得多一些,还有冷所带来的各种不适,如怕风、怕吹冷气;手足

凉;不能吃冷的东西,吃了就会腹痛或腹泻;饮食减少,多食则腹

胀;身体喜蜷缩,行动迟缓,活动能力减弱;小便量多,夜尿多,大

便稀溏;性欲减退等。

阳气不及时,中医的诊断学术语叫阳气虚衰。

火力不足,不但使脏腑的工作能力下降,还使脏腑自身得不

到温养,最终导致生命力的渐渐消退,古人概括为“阳衰则夭”。

就是说,当阳气衰弱时,最初表现为早衰,接着就是早夭了。

总之,少火是生生造化之火,壮火和火衰都属于疾病状态。

壮火的诊断学术语又叫做热证;火衰的诊断学术语又叫寒证(阳

虚)。辨别人体的寒与热是中医诊断的总纲领之一,而辨寒热其

实只是辨一个字———火,是评估身体的火力情况。
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