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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同时可以身体力行的事。
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内容简介

不“上火”=不生病

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……

作者简介

佟彤毕业于北京中医药大学中医系，曾在中国中医科学院基础理论研究所供职，创办《中国中医基础医学杂志》。后长期从事医疗卫生领域的新闻报道与科普文章写作，为《女性月刊》《健康之友》等主持健康专栏，2007年起在MSN中文网主持“名医讲堂”直播节目。

2002年，对北京佑安医院艾滋病病房护士福燕的报道,引发社会对艾滋病病患和医护人员的空前关注。

2004年，出版《暗伤：妇科门诊隐情记录》（当代中国出版社）。记录失败爱情的同时，也通俗地解释了对女性损害最严重的妇科问题。此书出版后即被“北京九州音像出版公司”购走电视剧改编权。

2007年，出版《别让误诊害了你》（北京出版社）。在记录数十个典型的误诊故事的同时,直接采访医学专家,将引起误诊，避免误诊的逐个环节通俗呈现,第一次让“误诊”这个医学概念走进民间。

2007年,在“MSN中文网”主持“名医讲堂”直播节目,对三级甲等医院副主任医师职称以上的专家,在直播室做现场采访、解决网友所需的健康疑问。
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作品目录节选

序　不“上火”=不生病

章　上火是什么　上火就是正气变成了毒气

 “火”是人体的生机

  　1.没有火力的血是死血

   2.人身无火犹如天空失去太阳

   3.人身有火，比五脏俱全更重要

   4.人体无火就没了生机，人体上火就是消耗生机

   5.耳朵枯萎、面色变黑是生命之火将熄

   6.只补血不补火，人还会血虚

   7.壮汉上实火，情种上虚火

   8.口渴、便秘未必都是上火

 火是新陈代谢的保证

 1.夜尿多提示你老了，拉得快说明你年轻

 2.植物的种子能壮阳

 3.推腹也能增强人体的火力

 4.虚人得感冒，补药照常吃

 5.上火是白细胞的“集结号”

 没火力的人容易得癌症

 1.过敏体质的人不容易得癌症

 2.阳光下扩胸可以防癌

 3.家中排行小，火力可能弱

 4.“火力不足”也是一种长寿方式

 过分去火会伤人性欲

   1.性欲亢奋多是虚火导致

  　2.男性去火要慎用黄柏、知母

精彩原文试读

血压过低，血流就慢了，如果动脉再有损伤，血液黏滞度高，血栓就易形成。

红细胞增多症–红细胞多了就不愁会发生贫血。红细胞过多，血液黏稠度增加，血流变得缓慢，全身血管都扩张充血，非但没给人提供必需的氧气，人体微循环还会因血细胞过多变得更差，更容易出现血栓，所以要把人体多出的血放掉作为治疗。其中的道理也简单：人体的火力只能煮熟那么多米，米多了，火不够，做出的饭就要夹生了。

中医治疗血虚不会单开补血药，不会只让病人吃阿胶、红枣、桂圆，也绝不相信单纯补铁如吃硫酸亚铁就能解决血虚。单纯的补血药物和食物能使你不贫血，使血细胞达标、结构正常，但不能改变血虚状况。加上黄芪、党参之类的补气药，方子才能动起来，才能使血细胞背负氧气的能力增加。

中医有个著名的补血方剂名为“当归补血汤”，其中只有两味药，一味是当归（妇科“圣药”，补肝血作用极佳），一味是补气的黄芪。黄芪的剂量要5倍于补血药当归，这充分说明通过补气才能最终生血。

生脉饮是中医名方，专门治疗气虚导致的各种问题。配方里主要是党参或人参，补气作用很大，性质温热，很能振奋人体的火力以加强各个器官的功能。变成输液剂型后，生脉饮的作用更直接，力量也更大。

夏天时人应该适当喝点生脉饮，特别是老年人、容易出汗的体弱者。生脉饮里除了有党参，还有五味子和麦冬，五味子是收敛的，防止汗出得太多伤元气；麦冬是补阴的，帮助把失去的阴液补回来。

实火VS虚火：

实火是身体壮实人的上火。一般阴处于正常水平，但阳超过了，是绝对地多。人火大了，用牛黄解毒丸、黄连清胃丸之类的去火药清热绝对没问题，这些药能把冒尖的那一部分阳给消下去。

而虚人的上火，是阴低于正常水平，把并不壮实的阳显了出来，是相对地多，不是真的火大，而是阴虚。对这种虚火，一般需要吃六味地黄丸、知柏地黄丸，把虚下去的阴补上来，与正常的阳对应，使阴阳找补平衡。同是上火，虚实不同，一个需要泄，一个需要补。

凡是疾病早期，身体壮实，胃口大好，喜欢吃肉，面色赤红，大便干燥，口臭口苦，同时不会轻易感到虚弱、无力的，一般是实火，极端而典型的例子如张飞、李逵。

凡是疾病后期，身体消瘦，食欲不振，面色特别唇色是嫩红的，男性嘴唇也会像女人一样娇艳，而且总感到腰腿酸软无力，心思也较重，容易失眠，也容易为物所感，整个人处于一种消耗状态中时，他们如果上火，一般就是虚火了。

这种人在言情小说、电影中很多见，多是命运不济的情种，多愁善感，感情不顺利，失恋或者单恋。比如电影《胭脂扣》的如花，消瘦失神，郁郁寡欢，是劳心者，典型的因情致虚。

中医讲“七情化火”，“七情”就是七种异常的情绪：喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。任何一种情绪没得到宣泄都会积蓄，化为火，这种火是典型的虚火，会暗耗掉身体的元阴、肾阴，乃至危及生命。导致阴虚上火的，肯定有身体因素，比如疾病消耗、治疗错误或饮食失当，更重要的是情致不舒畅。

渴：

阳气虚弱到不能蒸化水液的程度，水的精微就不能遍布周身。水只降不升，就会喝得少尿得多，像源泉不能滋润，土地就要干枯，属于阳气不足导致的消渴症。

有一种口渴的人属于阴虚有火体质，喝水是想自救，但因为体内有火有热，喝进去的水很快就被蒸出去了，所以总喝水总觉得渴。

有一种口渴，嘴唇会经常干，渴但又不想喝水，或者喝水之后感觉水就汪在肚子里，停在那儿，不解渴，又排不下去，同时大便费劲。这种情况既不是上火，也不是阴虚，而是气虚。往往是由于元气太弱，不能使营养物质输送上去导致的，如果用中医辨证的话，大多属于“阳不化气”。因为阳气虚，水虽然喝进去了但不能布散，蒸化，很快就全尿出去了，严重的会“饮一溲二”，就是喝一杯尿两杯，出的比进的多。

→不去火，反而要吃补药。吃补中益气丸之类的比较合适，吃了之后，口渴和大便不通的问题会同时解决。这种口渴和便秘的根本是因为中气不足，清气不往上升，浊气也不往下降。用补中益气丸，把火力补足。相反，如果用了去火药，中气只会越去越虚，饮鸩止渴，以后大便会更费劲。往往两三天才有一次大便，仍拉得不痛快，有时费劲到满头大汗，量却很少。这是气虚，肠蠕动无力，不能推动。

明代张景岳有个方子叫“济川煎”，里面全是补药，包括补血的当归，补肾阳的肉苁蓉、牛膝。用它治疗因气血不足引起的便秘便闭。
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