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前言

《红楼梦》是一部奇书，内中乾坤与玄妙非一时所能道尽。
共120回，前80回是曹雪芹所作，后40回则由高鹗等人续写，续书从思想、语言等各个方面要逊于原作
。
自18世纪问世以来，《红楼梦》成为了中国古典章回小说的顶峰，亦是世界文坛的一朵奇葩。
数百年间，围绕着《红楼梦》的各路研究渐成章法，汇聚成“红学”，显盛一时。
鲁迅先生曾说《红楼梦》“单是命意，就因读者的眼光而有种种：经学家看见《易》，道学家看见淫
，才子看见缠绵，革命家看见排满，流言家看见宫闱秘事”。
后世红学研究也跳出文学的局限，师出各门：民俗、服饰、美食、建筑、音乐、医学、书画⋯⋯难以
尽数。
而《红楼梦》所涉及的领域，都不是蜻蜓点水似的肤浅，而是细致周到，且鞭辟入里。
我们从这种种类别，不得不佩服曹雪芹文学功底之深厚，涉猎之广泛。
有学者称其为“一代杂家”，这一点都不为过。
《红楼梦》就像是一个万花筒，每转换一个角度都有异样的奇情可观。
我们则从中医养生的角度，看见了《红楼梦》中所蕴涵的博大精深的中医与养生文化。
曹雪芹所谓的这“满纸荒唐言”，字里行间蕴藏着他深厚的中医学造诣。
整部《红楼梦》中，涉及常见中药100多种，方剂有40多个，以及一些偏方杂药，如宝钗的“冷香丸”
。
这些医学知识被曹雪芹信手拈来，合情合理地融入情节之中，再加上对各位太医诊病的细节描写，构
建了一幅完备而深刻的中医诊疗图景。
而在中医学指导下的贾府养生经，就更值得后人揣摩了。
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内容概要

　　在我国古典小说中，《红楼梦》具有极高的文学和艺术价值，这足作者曹雪芹阅尽人间沧桑而写
就的一部伟大作品。
它内容极其丰富，思想性强，艺术精湛，被公认为中国古典小说的经典作晶。
　　《红楼梦》里描写了小少生活场景，可谓一日三餐有学问，衣食住行皆文章，确为不朽的百科全
书。
其中许多细节暗合养生之道，我们试图从保健养生的角度解读其中的玄机，让大家既能领略中华传统
文化的智慧与玄妙，又能学到切实好用的养生智慧，实现对自身生命切实的人文关怀。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<(ZY)探秘《红楼梦》养生智慧>>

作者简介

薛慧，原解放军某部主治医师。
出生于中医世家，父亲为贺龙、罗荣桓等元帅的保健医生，从小就对中医充满兴趣，山西省中医学院
毕业后从事中医临床二十余年。
曾任中华特色医药协会理事、全国高科技健康产业工作委员会专家委员、中国国际健康美容行业联合
会理事。
曾接受北京电视台《健康与生活》《专家门诊》《金色时光》等栏目的多次采访，并多次在全国全军
中医学术研讨会、在泰国召开的国际掌纹医学研讨会等发表相关论文。
现任北京菩提慧宾中医养生研究院院长、北京菩提慧宾中医养生研究院有限公司董事长。
赵红瑾，河北人，毕业于燕山大学，自幼生活在中医世家，耳濡目染对中医产生了浓厚的兴趣，并对
中医养生颇有见地，认为人的健康长寿之本在于养生。
曾先后从事过杂志社、报社的编辑、记者工作。
近年来致力于生活保健类图书的研究工作，著有《人生健康枕边书全集》《受益一生的健康计划》等
书，深受广大读者朋友的青睐。
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书籍目录

上篇 《红楼梦》中的养生智慧第一章 漫品红棱。
纵览中医养生衄法中医养生纵览从贾宝玉的养生之道谈养生史湘云纵论博大的阴阳学说“气血亏虚”
竟然要了凤姐的命防风寒，人体“失温”会致命从《红楼梦>中的气象病看四时养生第二章 《红楼梦
》中养生有大观探秘红楼寿星的快乐养生学红楼酒香尽洋溢，保健养生又助兴从红楼品茗悟出的养生
之道红楼中的千金小姐缘何斋戒素食饮食有禁忌，公子小姐须忌口“打坐”是妙玉日常生活的必修课
第三章 金陵十二钗，养生各有妙法黛玉：食物有寒热，饮食多留心宝钗：久坐伤肉，久卧伤气湘云：
风邪是致病最厉害的外因元春：芳香疗法给女人十足女人味探春：过忧伤身，以喜胜之迎春、惜春：
闲情逸致为养生之精髓妙玉：淡茶养生，醒脑促消化王熙凤：给脾胃多一些温暖，以免消化不良巧姐
：饥饿疗法，治病更兼预防李纨：生冷之食刺激大，饮食养生最忌它秦可即：药补不如食补中篇 品红
楼，将传统养生进行到底第四章 医说红楼，中成药里谈养生林黛玉常吃人参养荣丸来补气养血薛宝钗
的冷香丸神在何处“地黄丸家族”每个成员都有奇效黛玉中暑为什么喝“香薷饮”“四神散”辨证得
当治巧姐惊风刘姥姥的药包芳香开窍非“十香返魂丹”莫属王夫人推荐的温病圣药“至宝丹”养血安
神之“天王补心丹”宝玉烫伤为何急敷“败毒散”第五章 看红楼识中，对症下药治大病宝钗巧用钩藤
治母病桂圆养心安神救宝玉贾蓉和贾瑞得人参以大补元气用麝香行贿凤姐，贾芸得美差冰片：开窍醒
神之要药柴胡：疏肝解郁效果好菊花入诗美，入药更可贵珍珠：让女人面若桃花，永葆青春红枣：补
气养血，百果之王凤仙花：活血通经，祛风止痛桂花：观赏、药用两相宜肉桂：温中补阳，活血祛淤
胎盘：补益。
肾精，益气养血首乌：养肝益肾，乌须美发合欢：理气解郁，镇静催眠妇科用药应慎重，当归性温最
适宜地黄：滋阴补血的良药金银花让你安然度过酷暑佛手：理气化痰，舒肝健脾行气消积说槟榔杏仁
：止咳平喘，延年益寿砒霜：剧毒中药，抗癌利器第六章 辩证施治，中医治疗各种病症“掩口轻咳”
，林黛玉患了肺肾阴虚症从贾宝玉神游太虚幻境谈“遗精”备受摧残，酿成香菱的“干血之症”思凤
姐，性幻症让贾瑞命归黄泉从袭人“偶感风寒”谈感冒的治疗从贾母患感冒谈老年人感冒的治疗邢夫
人害火眼，迎春、岫烟亲服侍春暖花开，湘云犯了杏斑癣变故频发，宝玉“染怔忡”从元春死因源于
“发福”说起从王夫人“心口疼痛”谈心绞痛的治疗“劳伤心脾、血不归经”，凤姐患了“下红之症
”紫鹃试宝玉，发痴话癫狂邢夫人为何一生无儿无女巧姐见喜，供奉“痘疹娘娘”尤二姐流产究竟为
哪般年老之人骨质脆，贾赦绊石崴了脚从二老腹泻谈泄泻的治疗排宿便，尤氏通腑可身安香菱产难，
难过鬼门关第七章 从《红棱梦》中看中医传统疗法中医贴敷疗法：内病外治，安全简便中医纳鼻疗法
：通过鼻子治全身的病捶背疗法：行气活血，舒经通络针灸疗法：从外治内，安全可靠下篇 源自《红
楼梦》的现代养生方案第八章 食之有方，养生美食古今同享“三高”病人不妨常吃豆腐皮包子冰糖燕
窝粥帮林妹妹止咳早餐有营养，乳品调和茯苓霜素炒芦蒿，抗癌首选之物茄鲞味美，清热解暑又祛痱
椒油莼齑酱，富锌益智又壮阳静养忌油腻，米汤最适宜醒酒去腻，还得靠“酸笋鸡皮”奶油松瓤卷酥
，味美又补脑牛乳蒸羊羔，老人进补之佳品糟鹅掌鸭信，下酒凉菜宜冬食脾胃虚弱要吃“枣泥馅山药
糕”榧子，天然不伤胃的驱虫食品藕粉桂糖糕，一剂止血良药粽子虽好吃，但不宜多食孝敬老人用“
火腿炖肘子”最好不过火腿鲜笋汤，鲜香开胃又消食贾母为何爱喝“野鸡崽子汤”野鸡瓜子，既入口
又下饭笼蒸螃蟹，续筋接骨好选择“鸡髓笋”最能讨老太太欢心鸽蛋补肾防乏力第九章 会吃不如会睡
，不觅仙方觅睡方张道士，睡足而起得长寿熬夜缺睡眠，健康之大忌黛玉心有千千结，抱得秋情不忍
眠适当午睡调摄养精神做梦到底是好还是坏呢睡眠养生大学问，细节不容被忽视防春困，不再“春眠
不觉晓”第十章 病由心生，不良情志是百病之源中“七情”之毒，秦业一家的惨痛教训黛玉积“郁”
终成疾机关算尽，误了卿卿性命“聪明忒过”的秦可卿赵姨娘不堪忌妒心之重忧愤让晴雯之病雪上加
霜迎春畏怯，中山狼逞凶惊恐交加逼死贾瑞尤三姐偏执，伤心又送命冷漠让惜春独守青灯第十一章 胜
理养生。
乐而有节孕期无节，儿女愚钝贾珍乱性得肾虚，补肾也需分阴阳改改样，性盎然益养生生压抑让妙玉
得“疯魔病”探春婚后服采华，李纨寡居如落花贾赦“性”狂晚景惨，年老“色”衰是定律第十二章 
闲有闲趣。
休闲养生两不误贾代儒，将书法与养生合二为一“四美”钓鱼，乐而养神放风筝中的养生智慧音乐可
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以怡情，也可以治病逛逛大观园，环境养生不用愁诗疗法，风雅的养生智慧后记
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章节摘录

插图：上篇　《红楼梦》中的养生智慧第一章　漫品红楼，纵览中医养生心法《红楼梦》中医养生纵
览梦回红楼第一回　甄士隐梦幻识通灵，贾雨村风尘怀闺秀曹雪芹于悼红轩中，披阅十载，增删五次
，纂成目录，分出章回，又题日《金陵十二钗》，并题一绝。
即此便是《石头记》的缘起。
诗云：满纸荒唐言，一把辛酸泪。
 都云作者痴，谁解其中味！
 养生千金方　　鲁迅先生说《红楼梦》：“单是命意，就因读者的眼光而有种种：经学家看见《易》
，道学家看见淫，才子看见缠绵，革命家看见排满，流言家看见宫闱秘事。
”我们则从医学的角度，看见了《红楼梦》中所蕴涵的博大精深的中医与养生文化。
曹雪芹所谓的这“满纸荒唐言”，字里行间蕴藏着他深厚的中医学造诣。
《红楼梦》描写了大量的医学活动。
据统计，《红楼梦》中涉及的医药卫生知识共计290多处，使用的医学术语161条，描写的病例114种，
中医病案13个，方剂45个，中药125种，西药3种。
一部小说中包含如此丰富的医药知识，这在中外文学史上是绝无仅有的。
更令人称绝的是，这些药物浑然天成地融于情节之中，而非单纯的罗列。
曹雪芹在《红楼梦》中目的鲜明、详略得当地安排了这些医学活动出场。
如第十回中的“益气养荣补脾和肝汤”等，辨证精当，用药合理，疗效甚好；第八十三回中，宝钗之
母被儿媳夏金桂气得肝气上逆，左肋疼痛，在来不及请大夫的情况下，宝钗令人买来钩藤几钱煎服，
立即奏效。
钩藤在此回中出场，并不是作者妄言，而是它的确具有清热平肝的作用。
另外，《红楼梦》中还记载有很多民间偏方，如宝钗的“冷香丸”。
我们将在中篇里向您详细讲述这些药到病除的神奇中药。
除了药物，曹雪芹还将众多中医传统疗法融于情节之中，如香疗法、饥饿疗法、针灸、贴敷疗法等，
后面的章节会详细叙述这些妙手回春之法。
而《红楼梦》中所涉及的中医养生之道，如茶养生、酒养生、食养生、性养生等，更是为现代人的养
生提供了可借鉴的、确实有效的方法。
这些深刻的学问曹雪芹信手拈来，毫不费力，可见其在中医学方面的造诣之深。
世人皆称《红楼梦》是“古今第一奇书”。
它的神奇之处更贵在它百科全书式的内涵上。
我们现在管中窥豹，携其在医学方面的见地与您共享。
从贾宝玉的养生之道谈养生梦回红楼第五十二回 俏平儿情掩虾须镯，勇晴雯病补孔雀裘（一天，宝玉
早起外出，）即时换了衣裳。
小丫头便用小茶盘捧了一盖碗建莲红枣汤来，宝玉喝了两口。
麝月又捧过一小碟法制紫姜来，宝玉噙了一块。
 贾宝玉是《红楼梦》中的主要人物、贾府的中心人物、林黛玉的梦中情人、小姐丫头的青春偶像、贾
母的心肝宝贝，在贾府可谓是“要风得风，要雨得雨”，日常起居均有人精心伺候。
像这段内容中的莲子有安心养神、健脾益肾之功，常吃莲子能滋养交感神经。
红枣则含有丰富的维生素和一定的矿物质，入脾胃经，能健脾胃，益气血。
紫姜，明朝药学家李时珍日：“凡早行、山行宜含一片，不犯雾露清湿之气，及山岚不正之邪。
”这就是说，紫姜也是一种很好的保健食品。
那么，何谓养生呢？
养生，又称摄生、道生、养性，是为抗御严酷的自然环境、调整体力、抗御疾病、防治疾病的需要。
所谓养，就是保养、调养、补养的意思；所谓生，就是生命、生存、生长的意思；养生就是根据生命
的发展规律，达到保养生命、健康精神、增进智慧、延长寿命的目的的科学理论和方法。
养生是中华民族的瑰宝，是中华民族传统文化的一个有机组成部分，亦是我们的先民在长期的生活实
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践中认真总结生命经验的结果。
早在几千年前的《黄帝内经》中就总结了秦汉以前诸子百家的养生、长寿经验，晋代葛洪在《抱朴子
》里记载了彭祖的长寿养生之道，唐代孙思邈在《千金要方》《干金翼方》中对养生长寿作了专门论
述，宋代陈直的《养老奉亲书》、苏东坡的《养生论》、元代丘处机的《摄生消息论》、明代龚延贤
的《寿世保元》、清代曹慈山的《老老恒言》等，都是研究、探索、总结人类养生长寿的实践经验的
。
 人自胎元初孕直至婴幼、丁壮、老迈，只要一息尚存，均要养生，且养生的要求亦因其情况不同而异
。
在养生学中强调“治未病”，防重于治，提出了“天人相应”的整体观理论。
如《内经?素问?上古天真论》记载：“法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽其天年，度百岁乃去。
”这道出了“天人相应”的养生依据，提出了顺四时养生的观点。
其实，中医养生的理论均是从维持人的正常状态出发，把减少消耗、加强再生、保持顺畅、维持稳定
作为重要的着眼环节，主要强调如下几点：调和阴阳、流通气血、培补精气、节欲保精、调神养生、
吐纳养生、导引养生、食饵养生、保精养生、环境养生、四季养生等。
只有把握好以上基本原则，才有可能“尽其天年，度百岁乃去”。
史湘云纵论博大的阴阳学说梦回红楼第三十一回 撕扇子作千金一笑，因麒麟伏自首双星（湘云给丫鬟
翠缕讲解阴阳，）说道：“⋯⋯天地间都赋阴阳二气所生，或正或邪，或奇或怪，千变万化，都是阴
阳顺逆。
就是一生出来人人罕见的，究竟道理还是一样。
”⋯⋯翠缕道：“这糊涂死了我。
什么是个阴阳，没影没形的？
我只问姑娘，这阴阳是怎么个样儿？
”湘云道：“这阴阳不过是个气罢了。
器物赋了，才成形质。
譬如天是阳，地就是阴；水是阴，火就是阳；日是阳，月就是阴。
”【养生千金方】曹雪芹借湘云之口，纵论博大的阴阳学说，可见他对笔下这一人物的喜爱。
阴阳学属于我国古代哲学范畴，是我们的先人自发的辩证法。
阴阳学说把宇宙的一切事物根据其属性分为阴、阳两个方面。
阴阳之间相互依存、相互制约、相互转化，是对立而统一的。
战国以后，阴阳学说逐渐渗入中医领域，形成了中医学的阴阳概念。
《黄帝内经》中就有阴阳五行学说。
这一学说贯穿于中医理论体系的始终，人体的组成、生理功能、疾病萌发规律都能用阴阳学说来解释
。
就人体组成及部位来说，上为阳，下为阴；表为阳，里为阴；背为阳，腹为阴。
就脏腑而言，六腑为阳，五脏为阴。
关于疾病，实证、热证属阳，虚证、寒证属阴。
人体内若阳气偏旺，阴气就必然受损；相反，阴气为主，阳气则受抑制。
阳气旺盛会产生热证，阴气至极会产生寒证。
寒到极点会生内热，热到极点也会生内寒。
因此只有阴阳协调，人的身体才能保持健康状态。
如果阴阳失调，则会百病丛生。
中医常说的阴邪和阳邪，病理变化的基本规律就可概括为阴阳失调。
具体有下面这些类型：阳盛：阳盛则热，故身体机能过度活跃，精神亢进，且热邪损耗体内液体，表
现为发热、口渴、大便燥结、头痛、失眠、烦躁不安等。
阳虚：身体机能衰退，活动力减弱，阳虚则寒，机体缺乏阳气的温暖，表现为疲乏无力、畏寒肢冷、
自汗、小便清长、大便溏稀等。
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阴虚：身体阴液不足，阴虚则热，热邪损耗体内液体，会感到口燥咽干、皮肤干燥、贫血、内分泌失
调、手足心热等。
阴盛：阴盛则寒，寒性收引，症状是疲乏无力、畏寒肢冷、身体疼痛、自汗、小便清长、大便溏稀等
。
 中医诊疗上望闻问切的章法，便是要了解病人各属哪种类型，从而进行辨证施治。
“气血亏虚”竟然要了凤姐的命梦回红楼第五十五回辱亲女愚妾争闲气，欺幼主刁奴蓄险心凤姐禀赋
气血不足，兼年幼不知保养，平生争强斗智，心力更亏，故虽系小月，竟着实亏虚下来。
一月之后，又添了下红之症。
他虽不肯说出来，众人看他面目黄瘦，便知失于调养。
王夫人只令他好生服药调养，不令他操心。
他自己也怕成了大症，遗笑于人，便想偷空调养，恨不得一时复旧如常。
【养生千金方】王熙凤是《红楼梦》中的重要人物，贾琏之妻，王夫人的内侄女。
她长着一双丹凤三角眼，两弯柳叶吊梢眉，身材苗条。
她精明强干，深得贾母和王夫人的信任，成为贾府的实际大管家。
然而，她的身体状况却不好，先是流产，后又“添了下红之症”。
分析原因，主要就是因为她“操劳太过，气恼伤着”而致气血不足。
这时她就应该益气养血，避免操劳，安心养病。
然而她总是抓尖要强，依然“筹划计算”，玩弄权术，故病程拖得很长，使身体“亏虚下来”，最后
竞要了她的命。
由此可见，气血对于人体健康起着至关重要的作用。
中医认为，气与血是构成人体和维持人体生命活动的基本物质，它掌握着人体生杀大权，也是人体健
康长寿的物质基础。
正如朱丹溪所说“气血冲和，万病不生。
”就是说：“人身上的气血达到一种平衡、协调、通畅、有序的冲和平衡状态之中，就能保持精力充
沛，身心舒畅，体格强健，益寿延年。
”在中医学上，“气”是个非常重要的概念，因为它被视为人体生长发育、脏腑运转、体内物质运输
、传递和排泄的基本推动能源。
俗话讲的“断气”表明一个机体的死亡，没了气就没了命，故《庄子?知北游》谓：“人之生也，气之
聚也，聚则为生，散则为死。
”而血对人体最重要的作用就是滋养，它携带的营养成分和氧气是人体各组织器官进行生命活动的物
质基础。
血对女人来说更加重要，血充足，则人面色红润，肌肤饱满丰盈，毛发润滑有光泽，精神饱满，感觉
灵敏，活动也灵活。
因为血是将气的效能传递到全身各脏器的最好载体，所以中医上称“血为气之母”，又称“血能载气
”。
如果“血”亏损或者运行失常，就会导致各种不适，比如失眠、健忘、烦躁、惊悸、面色无华、月经
紊乱，等等，长此以往必将导致更严重的疾病。
一个人健康的标准就是气血充足。
对女性来说，调养气血尤为重要。
由于女性的生理特点，月经时血液会有一定量的消耗和流失，加之经期情绪、心理的变化，身体中的
雌激素分泌降低，月经失调紊乱也就时常发生。
要想保养气血，最重要的一点是要有平和的心态，心情愉快、开朗乐观。
这样不仅可以增强机体的免疫力，有利于身心健康，同时还能促进造血机能更加旺盛，使面色红润，
精力充沛。
防风寒，人体“失温”会致命梦回红楼第七十六回 凸碧堂品笛感凄清，凹晶馆联诗悲寂寞（中秋节，
贾母等在凸碧堂赏月，夜深了，）鸳鸯拿巾兜与大斗篷来，说：“夜深了，恐露水下来，风吹了头，
须要添了这个。
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坐坐也该歇了。
”贾母道：“偏今儿高兴，你又来催。
难道我醉了不成？
偏要坐到天亮！
”因命再斟酒来，一面戴上兜巾，披了斗篷⋯⋯ 【养生千金方】夜深了，鸳鸯恐贾母受寒，送来了软
巾兜和大斗篷。
在《红楼梦》中，关于防风寒的描写还有多处。
如第八回，宝玉与黛玉到薛姨妈家做客，外面下起了雪，李嬷嬷叫小丫头回去为宝玉取斗篷，紫鹃则
叫雪雁为黛玉送来了小手炉，这都是为了防止他们受寒。
第五十七回中，宝钗见邢岫烟穿得单薄，问：“这天还冷的很，你怎么倒全换了夹的？
”当得知她把衣服当了之后，说：“你且回去，把那当票叫丫头送来我那里，悄悄的取出来，晚上再
悄悄的送给你去，早晚好穿。
不然，风闪着还了得！
”的确，一年四季，寒来暑往，寒气虽为平常事，人体祸患则无穷。
传统中医通常有六证之说，即寒、热、温、凉、虚、实，又有“万恶淫为首，百病寒为先”的说法，
由此可见寒气对人体的伤害有多大。
然而，人的身体却经常受到寒气的侵袭，更不用说空调的侵害了。
通常身体感。
觉到冷了，就是寒气上身了。
日积月累几十年，体内的寒气积累到一定的程度，就会危害人体健康。
天气寒冷时身体机能会降低，抵抗力会减弱，疾病特别容易入侵。
冷还会导致疼痛，寒冷会加速神经血管收缩，引起内脏器官痉挛，像是胃痛、腹痛或是生理痛等。
风寒也伤脾胃，容易造成肠胃胀气，引起消化不良。
《红楼梦》里贾府的老老少少活动量少，日常饮食多精致油腻，加上体质弱，秋冬时节特别容易犯风
寒感冒。
每当贾府的主子们嚷着食欲不振时，大夫们常笑着建议他们无须服药，只要饮食清淡，保持温暖，或
饿上两顿，身体就会逐渐恢复健康。
很多肠胃疾病都是因寒而生。
肠胃就是中医所讲的“脾”，脾至关重要，负责营养物质的运输。
如果肠胃功能不好，吸收能力差，就不会有足够的食物营养溶解在血液中，运输到身体各部，末梢血
液循环自然变差。
寒气积累在肌肉里，时间长了，人就会觉得肌肉僵直、腰酸背痛，形成肩周炎（通常又叫五十肩、冻
结肩）、关节炎。
寒气积累到一定的程度，就会侵入到经络，造成气滞血淤，从而影响到气血的运行。
其实这就是中医理论上的虚亏，能够诱发反反复复难以治愈的各种病症。
既然寒气的危害如此大，每个人又很难完全避免寒气的侵入，那么只能在日常生活中树立正确的观念
，尽量减少寒气的侵入。
以下是防止寒气侵入的几个主要方法：1.休息是最好的驱寒手段无论想排泄哪一个系统的寒气，休息
都是最好的策略。
休息可以省下身体的所有能量，让身体用来对付寒气，这样会康复得最快。
2．避免淋雨经常淋雨的人，头顶多半会生成一层厚厚软软的“脂肪”，这些脂肪就是寒气物质。
等身体哪一天休息够了，血气上升，就会开始排泄这些寒气。
由于长时间积累了大量的寒气，身体需要借助不断地打喷嚏、流鼻水的方式将之排除，这时又会因为
频繁打喷嚏、流鼻水而被医生认定是过敏性鼻炎。
所以切忌淋雨。
3．洗头必须吹干许多人洗完头后懒得吹干，有些人甚至用布将洗过的头包住，这些行为都会促使头
顶吸入过量的寒气，与淋雨有相同的后果。
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4．游泳时必须注意的事项游泳对身体有好处，但也是寒气进入身体最主要的途径之一。
多数喜欢游泳的人从水中出来时，都会感觉特别冷，特别是一阵风吹来会禁不住打一个寒战，这种感
觉即是寒气侵入身体最具体的感受。
喜欢游泳的人最好选择在没有风的室内温水游泳池，减少受寒的机会。
同时在每次游泳的前后各喝一杯姜茶，提高身体对抗寒气的能力。
5．家中常备暖饮 除了休息之外，也可以服用适当的中药，加速寒气的驱除。
比较简单的方法是服用市场上很容易买到的一些传统的配方。
当确定是肺里的寒气时，可以服用姜茶；如果确定是膀胱经的寒气，则可以服用桂圆红枣茶来协助身
体把寒气驱出。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默贡献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀和帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此向以
下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：廉勇、欧红梅、周珊、张艳红、赵一、赵红瑾、齐红霞、陆
晓飞、赵广娜、王非庶、张保文、杜莉萍、许庆元、王巧、杨婧、张艳芬、许长荣、王爱民、李琳、
李伟楠、王鹏、杨英、李良婷、上官紫微、杨艳丽、于海英、宋桂花、姚小维、金望久、刘红强、付
志宏、黄克琼、胡以贵、张乃奎、毛定娟、齐艳杰、李伟军、魏清素、陈志华、何瑞欣、叶光森、王
艳坤、徐娜、付欣欣、王艳、杨巍、黄亚男、曹博、冉云、陈小婵等。
阅读是一种享受，编辑这样一本书也是一种享受。
我们希望把他们创造的精神财富传播到社会的每一个角落。
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编辑推荐

《红楼梦养生智慧》由汕头大学出版社出版。
鲁迅说《红楼梦》“单是命意，就因读者的眼光而有种种：经学家看见《易》，道学家看见淫，才子
看见缠绵，革命家看见排满，流言家看见宫闱秘事”，而现代人看见养生，一部旷世文学名著，不是
《黄帝内经》却含养生哲理无数　《红楼梦》教您养生，带您探寻领略其中的传统保健秘诀、　精美
的红楼饮食，隐藏哪些养生诀窍？
寻常的中医药材，暗含多少祛病良方？
金陵十二钗，养生备有妙法。
红楼梦中人，保健另有玄机。
紧扣“养生”这一主题，为您解读世界名著《红楼梦》中隐藏着的中华传统养生文化，使您从《红楼
梦》主要人物身上学习养生保健的方法，在看似平常的食品、药材上发现不同寻常的养生功效。
《红楼梦养生智慧》为您打开一扇看清养生真相的窗户，为您揭开《红楼梦》人物日常饮食中隐藏着
的保健秘密。
《红楼梦养生智慧》使您迈过一道通向保健深处的门槛，向您讲述《红楼梦》中中成药的神奇功用。
《红楼梦养生智慧》教您掌握一把开启健康巨锁的钥匙，详尽披露《红楼梦》人物的健康状况与日常
生活习性的关系。
独特的解读角度、实用的方式方法，带您进入《红楼梦》这座巍峨的宫殿，破译里面的健康密码，领
悟其间的养生奥妙，告诉您一个与众不同的《红楼梦》！
道不尽的《红楼梦》，说不完的养生经。
国学经典，古为今用，探秘经典巨著，体悟养生智慧，将传统精华化为现代力量，挖掘传统文化的养
生之道。
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