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生命的平安需要飲食滋味

和大家一樣，我對飲食滋味的了解源自於家庭影響。我的姥

姥是一位心靈手巧的家庭主婦，除了針線活兒等女紅做得好，相

夫教子持家也有一套。我記得小時候看著姥姥發豆芽，先用冷水

將綠豆淘洗乾淨，挑揀去乾癟浮起的豆子，然後用滾燙的開水澆

在豆子上，馬上再澆一瓢冷水「救命」。沒有親眼見過的話，我實

在不敢相信豆子不會被燙死，沒有傳承的話也不會想到這麼做。

所以姥姥很會發豆芽，成活率高不說，豆芽也是粗壯白胖，尾鬚

短。長大以後我想到，這樣做有點像「驚蟄」，喚醒沉睡的生命，

然後再給予平和的生長條件。

窮人的孩子早當家，我還沒上學就開始學習做飯。我最先學

會的是熬小米稀粥。儘管父母交代得很清楚了，但是當時還是出
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了問題，鐵鍋放在火上，米也淘好了放在碗裡，開水在暖壺裡，

這時候我突然不知道先往鍋裡放水還是放米？眼看乾鍋燒熱要變

紅了，我匆匆把濕漉漉的米倒進了鍋裡，刺啦一聲冒煙了，再把

開水倒進了鍋裡。晚上吃飯的時候，全家第一次喝我煮的稀粥，

父親誇我煮的粥有股炒米的香味。呵呵！

之後我逐步學會了擀麵條，揪麵片兒，擀餛飩皮、餃子皮。

相比較而言，發麵，和麵，兌鹼，蒸饅頭（花捲）、包子技術要求

要高一些，尤其是兌鹼，鹼多了發苦發黃，鹼少了發酸發硬。我

最初學習的時候，把握不好就先揪一糰麵，纏在筷子頭上放到火

裡燒熟，先嚐嚐看鹼大鹼小。後來經驗豐富了，熟絡了，憑著揉

面的手感就知道兌鹼是否合適，最多在揉好麵糰後，中間切開一

刀，看看橫斷面的起泡大小和多少就能判斷了。

那時候糧食都是按人頭定量供應的，粗糧比例佔七成，白麵

比較金貴，所以蒸一頓饅頭不能浪費，和麵要「三光」—手上、

麵盆、案板上都不能沾麵。每次我蒸出開花的大饅頭，心裡別提

有多高興了。

學習炒菜得益於我有一位愛吃會做的父親，他做菜水平很高，

能做席面，冷熱葷素樣樣精通。我至今還記得父親教我做魚的情

景，他告訴我燒魚好吃的秘訣在於要放豬肉，而且要放肥肉，魚

的特點是鮮嫩，但是不香、不解饞，放豬肉和大料進去就妥帖了。
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而做豬肉丸子的秘訣在於裡面要放荸薺，這樣瘦肉肉質就不柴、

肥肉就不膩。我平生第一次吃涮羊肉、吃蝦都是父親親手做的。

父親還有很多烹飪做菜的藏書，我當年讀了也是如飢似渴，比起

那些純講技術手藝的書，我更喜歡像《烹調原理》這樣的書，浸

透著人文價值觀和情懷。

和普通家庭不同的是，我有一位中醫母親，她不僅是我中醫

的啟蒙者，而且把中醫的理論和理念貫穿在生活實踐中，是一位

養生防病、治未病的高手。

我從小受母親的影響學習中醫，生活中的習慣也時時刻刻秉

承著中醫的價值觀和理念。隨便說幾個，比如吃飯前，一般的家

長也就是讓孩子洗手，母親總是讓我們坐下喘勻了氣再吃飯，叫

「哈哈冷氣」—小孩子瘋跑、瘋鬧得上氣不接下氣，這時候馬

上吃東西，容易嗆著，更容易吞嚥空氣進去，鬧肚子。比如感冒

發燒以後，母親就不讓我們聞熗鍋的油煙味，因為這樣會鬱閉肺

氣，不利於宣散外感邪氣。再比如我們平時常吃烤饅頭片、窩窩

頭片，焦苦入心，有利於消化食積。我們從小就知道食物的寒熱

屬性，吃炒綠豆芽的時候就要放些辣椒或羊肉，吃雞肉的時候就

要放些蘑菇……

母親的中醫老師是大同名醫馬衡樞先生。馬先生一生不講究

穿戴、不講究家居佈置，唯一看中的就是飲食補養，按他的說法
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就是「內胎要足」。作為他的學生，我母親秉承了「業餘學，身家

用」的思想，無論是調養自己還是照顧家人，都貫穿了中醫的養

生思想。

母親在 20 世紀 60 年代因為接濟家人，自己患上了肝病，馬

先生給她開出了食用鰻魚補養的方子。因此，我們從小就知道鰻

魚是水中人參，滋補虛損效果最好。那時候絕大多數人不懂這個，

在副食商店買帶魚的時候，鰻魚常常因為長得醜陋、奇怪，被人

挑出來扔在一邊，這時候父親就會去把它買回來，做給母親吃，

我們常常能分食一兩塊。按馬先生的教誨，母親吃完了還把鰻魚

骨頭焙乾，研磨成粉，給孩子或病人吃，用來壯骨。後來我到了

日本吃鰻魚飯，看到店家把鰻魚骨頭炸酥了給客人吃，深感馬衡

樞先生的偉大。

1999 年，我辭職回國創業，當時租住在甜水園。某天逛早

市，我看見有人在賤賣凍魚，一個長方形大冰坨裡面凍著幾十條

鰻魚。我就把它們全買了扛回家，解凍之後一條條洗乾淨，切段

分包好放在冰箱裡，自己吃，也招待家人吃。大概吃了一年，我

感覺鰻魚對於恢復自己的精神體力幫助很大。記得母親來我這兒

的時候，還是把鰻魚骨頭放在暖氣上焙乾，和當年一樣留著做藥。

雖然小時候物質匱乏，但是我們這一代人還算幸運，沒有捱

過餓。現在回頭看看當年清淡的飲食結構，反而是我們今天所倡
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導的。吃主食，少葷腥、油膩，沒有水果、牛奶，更沒有冰箱冷

飲，實在是令人感慨。

作為一名臨床醫生，我認為飲食對人體身心健康的影響也有

一個「忽視→注意→重視→極度重視→非強調不可」的認識過程。

因為我發現，不是每個家庭都有像我母親這樣的中醫，有這樣的

傳承。有的家庭不僅無知，而且反其道而行之，道聽途說或相信

那些把迷信包裝成科學的商業，不僅無益於養生，反而會吃出一

身病。如果患者不懂飲食，不懂忌口，治療效果就大打折扣，你

開的十服瀉心湯，抵不過他每天吃一顆煮雞蛋。

因此，我就有意識地開始搜集、整理、研究中醫關於食療藥

膳的知識和技術，並且把它作為重點向學生和患者介紹並推薦。

《飲食滋味》系列課程，就是當年我為厚朴學員宣講的，包含了我

的家教和我自學的內容，有《黃帝內經》、《伊尹湯液經》和周潛

川的《藥餌療法》的精華。厚朴中醫學堂從一開始就建立了自己

的廚房，聘請了廚師，精選食材烹製美食，給同學們提供了健康、

營養、美味的飯菜。

《飲食滋味》講座課程經過編輯整理，在淘寶教育頻道推出後

大受歡迎，之後我們又推出了音頻課程，現在將講座整理成文字

出版，希望能造福更多人、更多家庭。以後我們還將設計推出實

踐操作課程，手把手教會大家做飯，提高生活品質。《飲食滋味》
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的課程還會細化、深入、擴展，進一步豐富中醫營養食療學。

學習中醫的目的在於，「上以療君親之疾，下以救貧賤之厄，

中以保身長全，以養其生」。了解飲食滋味就是個好的開始。

2018 年 1 月 10 日星期三

於湯河原理想鄉
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就
是
說
，

同
樣
是
你
，
但
你
在
不
同
時
間
、
不
同
心
情
下
， 

用
不
同
方
法
吃
進
去
的
食
物
，
最
後
所
產
生
的
影
響
都
是
不
一
樣
的
。

我
們
吃
的
、
喝
的
這
些
食
物
要
講
究
出
產
的
時
間
、
食
用
的
時
間
和
食
用
的
量
，
這
叫
食
飲
有
節
。

吃
甚
麼
不
重
要
，
甚
麼
時
候
飢
了
、
餓
了
、
饞
了
很
重
要
。
這
些
都
是
中
醫
營
養
學
以
人
為
本
的
具
體
體
現
。
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1. 希望人人都能懂點兒中醫營養學

（1）在吃飯這件事上，感和覺比甚麼都重要

對於吃飯這件事兒，有人是跟著自己的「覺」吃，有人是跟

著自己的「感」吃，有人是跟著自己的不良意識吃，這是不可以

一概而論的。

西方人信仰營養學說，他們是跟著科學吃飯。除了吃飯跟

著科學走外，為了補充各種營養物質，他們平時也會大把大把地

吃各種維生素片。

我個人認為，在吃飯這件事情上，我們更應該相信人的天

賦、本能。要明白，感和覺比後天的意識重要得多。

我在一次做節目的時候，碰到一對夫婦，他倆都是博士，孩

子餓了，他們不給吃東西，說是沒到飯點；等孩子餓過勁兒了，

到了他們所謂的「科學的」飯點了，他們又給孩子吃東西—最

後孩子身體出問題了。

這叫科學餵養嗎？

所以老百姓說：「還不如用我們的土方法來養育孩子呢！」

土方法更接近於道、接近於天真、接近於無為，我們對食

物有著高於物質層面的認知，正如冬筍和春筍，它們雖然是同一
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種食物，但因為出產季節不一樣，對人的作用也不同。

我們在了解了食物本性的基礎上，為了滿足人的需要，做一

些順應自然之道的事情，這叫甚麼？這叫有德之事。

幾千年來，古人為了滿足人的需要，發明了很多方法來改

變食物的自然屬性。比如通過炮製加工中藥，把中藥的性味、

歸經，甚至是作用都改變了— 不過這些是建立在了解食物本

性的基礎之上的。再比如奶製品是寒的，做成酸奶、奶酪，偏

溫了，這是發酵；經過加酒麯發酵，把糧食變成了酒，變成了醪

糟，這是把糧食的能量提純了，所以酒是有一種彪悍之氣的。

這就是我們所講的人為的對食物的改變，其實包括烹調也

是改變食物性質的一個很好的方法。

我的很多患者特別喜歡吃水果，但是由於病情的原因，我建

議他們不要吃，如果特別想吃，就用微波爐溫一下再吃。這是由

於現代醫學認為，水果裡面含有的維生素 C 對腸黏膜、胃黏膜

有刺激作用，而維生素 C 最怕高溫，故而把水果用微波爐熱一

熱才可以吃。這也是人為了滿足自己的需求，而適當改變食物

屬性的例子。你怎麼吃著舒服怎麼來，這是最好的。

（2）膳是為我們度身定製的完美食物

說到飲食滋味，有一個字必須得提一下，那就是「膳」字。

人們常說御膳、仿膳、藥膳。甚麼叫膳？

膳是中國飲食文化中最初的用餐形式— 分餐制。大家伸
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筷子到一個盤裡夾菜，這是北方遊牧民族的習性。

我們參觀博物館時，看到的那些青銅器（比如簋、盤、鼎

等），它們首先是食器，是用來盛放食物的器具。

商周天子陪葬講究「九鼎八簋」，意思是給他們上菜用的食

器（包括杯、碗、筷子、勺子等），都是定製的，都有講究。

商紂王時期，商朝的宰相叫比干。當比干聽到紂王想用象

牙做筷子的時候，就意識到國家將要走向滅亡。因為象牙做的

筷子就必須要配玉做的碗，而玉做的碗必然不能盛一碗糙米飯，

所以就得有美味珍饈、瓊漿玉露。有了這些精美的吃食，與之

相配的，當然還需要鐘鼓之樂、錦衣華服和富麗堂皇的宮殿。

人類是很貪婪的，他們窮奢極慾的心，可以從一簇小火苗發

展成為一片燎原之火。

真正的膳應該是根據每個人不同的身份、地位，還有體質，

為每個人度身定製的飯菜。

我們去日本餐廳吃飯的時候會發現，他們上菜都用一個托

盤，上面放著一碗醬湯、一碟鹹菜，還有一小盤水果、一碗飯、

一條魚……這一份就是一膳。

膳是完美的，更是合適的。

現在很多人整天說自己吃的是仿膳、御膳，其實那根本就

不是膳，因為那不是為我們量身定做的，是不適合我們吃的。

中國古代的傳統飲食是很合理的，給皇帝制定膳的人叫食

醫（中國古代有食醫，有瘍醫，有疾醫，分工非常明確）。而當

時食醫的工作就相當於我們現在的食療養生師，給皇帝和其家

人制定適合他們的營養套餐方案，而且這個方案完全以保健為
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目的（後來食醫的發展偏離了正軌，變得窮奢極慾，一味追求甘

脆肥醲）。

 延伸閱讀   心眼兒小，易得厭食症和貪食症

當人吃得太飽、吃膩了的時候，自然就會出現厭食的症狀。

出現這種情況該怎麼辦？一是靜候食慾恢復；二是通過服藥來使

食慾得到恢復，然後再接著吃。

在古羅馬時期，上層社會的人們過著一種紙醉金迷的生活：

中午宴請，下午泡澡，讓食慾慢慢恢復，晚上再設宴。

那吃膩了怎麼辦呢？他們發明了一種催吐藥，吃完了吐，吐

完了再接著吃。開始吐的是胃氣，後來吐的是心氣，心氣吐沒了，

就得了厭食症。

現在很多女模特、女演員都患有厭食症，她們不是不想吃，

而是已經吃不下了，一吃就吐。她們已經不是意識、行為上的問

題了，而是情緒、感情上的問題，她們是傷著神了。

心是火，脾是土，火生土，沒有心氣哪有食慾？因此，厭食

症的根源在於心氣內洞，或者叫心氣虛極了。

還有一種病叫貪食症，得這種病的患者其症狀就是一直吃，

不停地吃。

厭食症患者的表現是很抑鬱，而貪食症患者的表現是很狂

躁。還有的人是 polarizing（兩極化）的，今天抑鬱，明天狂躁；

一會兒哭，一會兒笑，在旁人看來很奇怪，很不能理解。
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俗話說：「易漲易退山溪水，易反易覆小人心」，當人的心氣、

心眼兒極度狹小的時候，他的情緒就容易出現這種變化，在中醫

裡稱為「癲狂」。

《黃帝內經．靈樞．癲狂》裡指出，癲是指抑鬱狀態，狂是指

狂躁狀態。有一種比較常見的病，民間俗稱為「羊角風」，中醫裡

把它稱作「癇」，現代醫學上稱為「epilepsy（癲癇）」。

患有厭食症的人，不管你的飯菜做得多麼美味、多麼可口，

他都不想吃。他會視而不見、聽而不聞、觸而不覺，因為他心不

在焉，沒神兒了。

而患有貪食症的人，不管甚麼東西，只要你拿給他，他都會

全部塞進去，而且還不停地吃，完全無法控制自己對食物的慾望。

這是因為他心裡的火氣太盛，需要靠食物去壓制。

（3）「營」和「養」有甚麼區別

你對「營」和「養」的認識有多少？甚麼是營？甚麼是養？

甚麼叫營生？甚麼叫養生？

現在人們都很關注養生，在我看來，養生比營生差遠了。我

們看現在很多講職場的書、勵志的書、官場鬥爭的書……這些

書歸根到底都是在講營生。

營生發展到一定階段了，或者人們生病了，才想起養生—

養永遠排在第二。

那營和養又有甚麼區別呢？



007

1.希望人人都能懂點兒中醫營養學

營，需要刻意而為之，需要動用後天的意識，所以我們常說

鑽營、經營、蠅營狗苟……這些講的都是刻意地去做某些事情。

而養更多則是強調順其本性、天性，所以春天叫「養生」；夏天

叫「養長」；秋天叫「養收」；冬天叫「養藏」。所謂「營」就是逆

其根，罰其本、壞其真；所謂「養」就是順，順養、順其性。

道家有一種說法我很認同，它說，人必須先愛自己，然後才

能好好愛別人。

現在，我們經常遭遇道德綁架，就像電影《非誠勿擾》裡的

情節：賣墓地的人先給你扣上「孝子」的帽子，這樣你就不得不

把那塊墓地買下來，因為你是「孝子」啊！

現在很多患者對醫生也是這樣，他們先說你是醫生，是醫生

就得有醫德，就要救死扶傷，就不能休息。之前我也有過被人堵

在電梯門口，不讓回家的經歷。我確實是醫生，但我首先是一

個人，人既得工作，也需要休息。工作只是我生活的一部分，我

不可能像機器一樣一直工作。我的工作是救死扶傷，但是不是

普救眾生，我如果連自己的健康都保證不了，又拿甚麼去治病救

人呢？

所以，不管是誰，都要先愛惜自己，然後才能有能力去幫助

和照顧自己的親人、朋友以及他人。因此，我們所講的營養，是

先要順養，然後再去經營。
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（4）營養要以人本能的需要為基礎

我還想告訴大家，如果我們光知道順養，還是不夠的，因為

動物也知道。道法自然，動物可以吃生肉，但我們不可以，我們

會用火。用火是營，這種營是符合自然之道的營。

因此，營養要注重以身體本能的需要為基礎，再加上後天的

正確意識引導。而後天的正確意識引導，多從經典中來。

生活中，我們往往都是一根筋，很容易一條道走到黑。而營

需要學習，養需要忘我。因此，我建議大家每天能站站樁、靜靜

心，恢復一下本我，恢復一下本能，找回自己的感覺，這樣就可

以達到我們營和養的目的了。

（5）喝水沒問題，可大量喝水就會「中毒」

我認為 , 中醫營養學的基本理念是「毒藥攻邪」。你可能會

問，毒和藥有區別嗎？毒和藥是不一樣的，凡是把自己原本的性

質加強、濃縮之後都會變成毒。

水很普通，可是大量喝冰水就相當於喝毒，因為它把自身的

寒性加強了。喝水沒甚麼問題，但是大量地喝水也會「中毒」。

這些都是把偏性做大、做強的結果（所謂強就是壓強大，本身不

重，但它那個立足點很細小，壓強就會變大。所以壓力大、壓強

大都叫毒）。同理，你偏愛某種東西，總吃某種東西，吃得太多，

最後也可能會「中毒」。
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甚麼是藥？大家都聽說過神農嚐百草的故事，神農氏是甚

麼人？神農氏，即炎帝，是早於黃帝的一個部落首領。這是最早

把人們從狩獵文明引向農耕文明的部落。神農將嚐過的植物分

為有毒的、無毒的、可常吃的、不可常吃的類型。

可以經常吃的，我們稱之為「食」，可以短期之內服用的，

我們稱之為「藥」。

《神農本草經》中記載的三百六十五種藥，分為上、中、下

三品，上品可以久服，「久服不傷人」；中品的藥，「無毒有毒，

斟酌其宜」，可以暫時吃一段時間；下品的藥，「多毒，不可久

服」，病好了就立即停止。

藥、毒的東西偏性都比食物大，是可以用來攻病邪的，它們

對人體的正作用大，副作用也大，當然也只能是暫時服用。
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2. 飲食滋味的「滋」是甚麼

（1）唾液是從哪兒來的

我們先想像一下，在沒有用顯微鏡觀察的條件下，我們舌頭

上的味蕾是甚麼樣子呢？味蕾就像小毛毛在舌頭上面飄著，如

果沒有唾液的滋潤，舌頭是乾的，這些味蕾的功能就會退化，所

以你吃甚麼東西都會是一個味兒，味同嚼蠟。

唾液是從哪兒來的？「問渠哪得清如許，為有源頭活水來」，

唾液是腎精所化。

《黃帝內經》認為「心主舌」「其華在面」，所以人的舌頭是紅

色的。一個鮮紅的舌頭有唾液滋潤，表明水（腎水）火（心火）

是相濟的。這就叫飲食滋味的「滋」。

人體有一個穴位叫口禾 ，是大腸經的倒數第二個腧穴。為

甚麼叫口禾 呢？因為口禾則能知五味。《黃帝內經．靈樞．脈

度》裡說：「心氣通於舌，心和則舌能知五味矣。」

甚麼叫禾（和）？有陰有陽才叫和。
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（2）唾液好，腎精足

口水就是唾液嗎

你以為口水就是唾液嗎？NO！只有含豐富的酶和元氣的口

水才是唾液。它的特點是清亮、透明、不拉絲— 如果流出來

的口水拉著絲，而且是混濁的，那就只能叫口水。

有健康唾液的人，不會有厚舌苔，不會有口瘡，不會有口腔

潰瘍或者舌頭潰瘍。

因此，一個人的腎精足了，唾液裡的元氣和元精就會好。

唾液質量好的表現有哪些呢

第一，口氣清新而且是香的。

有的人跟你說話，你感覺到這人的口氣很臭，這有可能是酒

色過度；有的人口氣甜香，感覺像剛煮熟的甜玉米味兒，這樣的

人就很健康了。

有人說：「徐大夫，請給我老公治治，他口臭。」我說：「他

口臭都十年了，你怎麼才來？」為甚麼？當時熱戀的時候不在

乎，現在受不了。

第二，能夠很快化掉食物。

唾液質量高的人吃饅頭，咬一口是甜的，喝水也是甜的，因

為他們馬上就能化掉。而且最關鍵的一點是，唾液質量高的人

牙齒都非常好，不會有牙菌斑。
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為甚麼老虎不刷牙也不得牙病

如果有人問為甚麼老虎不刷牙也不得牙病，我就會告訴他：

第一，老虎是食肉動物。第二，老虎從沒吃過腐肉。老虎都是

現殺現吃，殺不著活的動物它就得餓死— 沒見過老虎弄台冰

箱放幾塊兒肉進去吧。貓弄點兒東西會埋起來，但是老虎從來

不會。

永遠吃鮮肉是老虎最大的特點，吃飽了就不吃了，跟小孩兒

一樣。因此，別總逼著小孩兒吃東西，他不吃就代表已經飽了，

該玩兒去了。由於老虎是保質保量地吃東西，因此，它的唾液永

遠是高質量的。

甚麼時候唾液質量馬上會下降

一旦吃東西過量，唾液質量馬上就會下降。

當你發覺自己舌苔變厚了，唾液有異味兒了，或者唾液變得

黏稠污濁的時候，就應該控制你的飲食了，但是現在有幾個人能

做到這一點呢？

現在很多人每天要吃三頓飯，落下一頓都覺得這個世界對

不起自己，得趕緊補上。

舌苔為甚麼會變厚？這是人的一種自我保護— 你已經吃

多了，味蕾被覆蓋住了，就是提醒你別吃了。

但是，我們並不懂得來自舌苔的暗示，而且我們居然還有辦

法讓自己在舌苔那麼厚的情況下仍然有食慾— 這個麻辣燙那

個燒烤，還有各種雞精、味精添加劑，結果就吃出一肚子毛病。
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要想食肉，就吃低端動物的肉

我建議，吃肉的話，一定要吃低端動物（高端動物是甚麼？

最高端的動物就是人，我們總不會吃人肉吧）的肉，最好不要吃

食肉動物的肉。

因為食肉動物積攢的肉毒和臊氣一般人消化不了，所以人類

這麼多年，從來沒有把哪個食肉動物當成家畜來養。

有一次我去廣州，有位美食家患者請我吃飯，給我點了一盤

當年 SARS 的「元兇」—果子狸，並告訴我果子狸有多好，可

是我吃了一口就感覺臊氣撲鼻。我雖然沒聞，但是口腔和鼻子是

通著的，所以也是可以感覺到的（就像有的人不愛擤鼻涕，或者

從嘴裡吐出來，或者直接嚥了）。

最終我沒吃那盤果子狸，他卻吃得津津有味。後來我想，為

甚麼我不吃呢？因為我的舌頭是敏感的，而他的舌頭全被厚厚的

舌苔覆蓋住了，他聞不到那個味兒，因此就能吃下去。

我們要吃肉就吃那些食草的、低等動物的肉—比如豬，但

這些動物還屬於雜食性的，它們也有肉毒。因此，我建議大家最

好把偶蹄類的食草動物作為肉食首選，如牛、羊、駱駝等。

同時，我建議大家最好不要吃任何動物血液類食物，甚麼鴨

血豆腐，甚麼毛血旺，都不要吃，這些食物寒氣、陰氣太重。但

如果你陽氣特別足，那你吃甚麼都行。

舌苔厚膩，有口氣、大便不通如何食療

我給大家推薦一個去舌苔的方法— 不再繼續瞎吃。

古代有一個說法叫「口銜丁香」，字面意思就是口裡含一塊
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兒丁香，後來指在朝為官，隨後又逐漸演變為朝臣及文人雅士

的常見禮節。

丁香本身就是一味藥物，能治胃寒、胃動力不足、噯腐吞

酸等症狀。

很多人找我看病，我一聞他們嘴裡有一股蒜臭味兒，就問：

「你吃蒜了嗎？」

「沒吃，昨天吃的。」

這說明甚麼？說明他昨天吃的東西都在胃裡待著還沒消

化呢！

如果你舌苔厚了，消化不良，又有口氣，不妨含點兒丁香。

除了丁香，還有幾個非常好的香料藥效也不錯。一個是白

豆蔻。白豆蔻本身就是一味非常好的化濕藥，可以治療諸如腸

胃不蠕動、濕氣太重等症。白豆蔻不辣，嚼碎了含在嘴裡，很

清香，個人感覺白豆蔻有一種偏涼的香味兒。

如果你的舌苔實在是太厚了，就嚼比白豆蔻還好用的草果。

人們都說藥膳難吃，但為甚麼用一些中藥滷出來的肉卻很

好吃呢？因為中藥只有用對了肉才會好吃。

如果你大便不通的話，可以嚼點兒檳榔。草果和檳榔都是

我們溫病用的一個非常有名的方子— 達原飲裡用到的藥，專

門刮體內的油膩，具有清熱解毒、避穢化濁的功效。

我們想想人體不運化時的狀態，基本和下水道被油膩的東

西堵住是一個道理。

我們還可以去學習艾灸、刮痧和耳針讓口氣清新一點兒。

當發現自己的舌苔厚了以後，我們就可以通過點穴、艾灸、刮
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痧把天樞穴和中脘穴弄暢通了，這樣胃腸蠕動就正常了。

人體自有用之不竭的大藥—「嚥唾」

有一個從古代流傳至今的養生方法— 嚥唾養生，就是利

用人體自身的「大藥」來養生，而這個大藥其實就是我們自己的

唾液。

唾液正不正常，第一要看有沒有，第二要看能不能保質保量

地分泌。

唾液跟甚麼有關？跟腎有關，其實就是跟任脈有關— 所

以唾液腺本身的分泌能力與水平跟任脈有直接關係。

之前我給一位患者治療毒癮，給他針灸完之後，他說從吸毒

以後他就沒有唾液，現在用完針灸後感覺有唾液了。為甚麼呢？

因為吸毒讓他的任脈不通了，通過針灸又通了。任脈通了以後，

人的唾液就會正常分泌。

一般人促進唾液分泌的方法就是用舌頭舔上牙膛，舌頭一

翹，唾液就往出冒，然後嘴裡裝滿了就咕嘟嚥下去。這就是道家

練功的方法，隨時可以練，即使是睡覺的時候也不例外。

我們還要注意保持唾液的清潔，再有就是沒事兒別大量喝

水。這個要求似乎是有點兒高了，但如果一個人腎精足、唾液

足，他是不需要大量喝水的。

為甚麼有人吃東西總是那麼「津津有味」，沒有唾液怎麼

會「津津有味」，沒有唾液又如何能「津津樂道」，有那麼多話可

說呢？

為甚麼我不提倡人沒事大量喝水？因為喝水會沖淡唾液和
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胃液，降低我們的消化功能。同理，我不贊同吃湯泡飯。

很多人唾液分泌少，甚至沒有，就靠喝一口水、吃一口飯，

這樣唾液的質量便會很低。患乾燥綜合徵的人特別可憐，因為

他們的唾液腺失去了活性，牙齒就失去了滋潤和保護，容易變

碎，繼而小片脫落，最終只留牙齒的殘根。



017

3.飲食滋味的「味」是甚麼

3. 飲食滋味的「味」是甚麼

味，分為兩種—氣味和口味。

氣味是鼻子聞到的，口味又分為酸、苦、甘、辛、鹹。口

味簡單來說有五個，複雜說來有十個。除了我們常見的酸、苦、

甘、辛、鹹，還有澀、焦、淡、辣、鮮。後面五味和前面五味

的歸經和作用是相同的，但是品嚐出來的味道卻是不一樣的。

（1）酸味、澀味：酸到極處就是澀

酸味除了常見的酸味，還有澀味。酸到極處就澀了，比如我

們說這果子沒熟，是青澀的；這柿子沒捂好，也是澀的。所以酸

和澀是一種味兒，都指口味。

（2）苦味、焦味：燒焦的東西都有一種苦味

焦鍋巴和烤煳了的食物味道都是苦的。

所以說，焦、苦是一種味兒。燒焦的東西都會有一股苦味兒。
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（3）甘味、淡味：健脾益胃的首選之味

甘和淡是同一種味道。吃甘淡的東西可以健脾。根據中醫

五行理論，甘入脾，這說明甘味是補脾胃的主味。《黃帝內經．

素問．刺法論》中提到：「欲令脾實，氣無滯飽，無久坐，食無

太酸，無食一切生物，宜甘宜淡。」這句話充分說明甘淡可以補

脾陰。

（4）辛味、辣味：辛偏中性，辣偏熱性

辛是偏中性的，可以辛涼也可以辛溫；辣就偏熱性了。

曾經有位日本患者來就診，他是日本一所病院的副院長（日

本有兩種醫院，一種叫病院，一種叫診療所，規模不一樣。診

療所，規模小，相當於私人診所。病院，規模大，相當於我國

的醫院）。他每隔兩三個月飛一次北京，來我這兒扎針、吃藥，

治痛風。

當時，我的一個學生很不理解：「為甚麼一個日本的西醫醫

院副院長，要跑到中國來治痛風？」其實這一點兒也不奇怪，因

為我也會找西醫看病。不管是中醫還是西醫，都以治好病為原

則，只不過是方法不同罷了。中醫和西醫並不像我們想像的那

樣水火不容，相互對立，其實雙方之間有很多相互借鑒的地方。

醫生都是要通人情的，不管西醫也好，中醫也好，都得了解

人，知道人情的多變性、複雜性。通人情的醫生，知道做醫生的



019

3.飲食滋味的「味」是甚麼

奧妙和艱辛。

實際上，中醫和西醫就像藝術家和科學家一樣，可以在很高

層次—形而上的層次上交流，大家都可以成為很好的朋友。

在日本，最近一百多年來出現了很多中醫，他們把中醫叫作

漢方醫學。這些醫生都是先學完西醫，然後又學的中醫。因此，

他們現在寫的論著，既有對現代科學的認識，又有對中醫的理

解。我媽媽的老師—馬先生對「西學中」的那些日本人的論著

非常推崇。我們家有很多這些日本人寫的中醫書，其中有個人

叫矢數道明，他的醫學論著特別適合那些有科學頭腦、又想學

中醫的人讀。

當時那位來找我的日本大夫，痛風特別嚴重，血尿酸特別

高。但是經過我一段時間的治療之後，他已經基本恢復了健康。

而且，他的痛風發作頻率（次數）、疼痛的程度在不斷降低。他

夫人還發現他一個最大的變化—口味變了。

這位患者之前吃辣吃得很兇（日本人一般不吃辣，但這個人

很喜歡吃辣的東西，因為他陰寒內盛。他吃辣的東西，是他本

能的反應— 自救。就像我爸體內陰寒，就特別愛吃韭菜花，

一到秋天就買了韭菜搗爛了，撒點兒胡椒麵兒吃，我隔著老遠

聞，都覺得辣），但現在隨著他血尿酸的下降，一口辣的也吃不

下了，因為他的口味兒變了。

用前面說到的和來解釋就是，他原來的身體裡有很多陰寒

的東西，需要搭配又辛又辣的氣才能調和。但現在體內陰寒

的東西被消除了，就不再需要那些辛辣之氣了，所以口味就改

變了。
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由這個例子，我們回想一下自己生活中是不是對某種東西

有特別的偏嗜？如果是，那你就想想「我為甚麼需要這個東西」，

如果發現自己的身體存在某些問題，就想辦法把你的身體調到

「和」的狀態，口味自然就會發生變化。

（5）鹹味、鮮味：同一種味道

鹹和鮮是一種味道。鮮到底是一種啥味兒？臭魚、爛蝦的

味道就是鮮味兒，味精裡有的東西就是從這裡面提取出來的。

甚麼是臭？臭到極處就是香。

鹹、鮮是入心的。俗話說，「十個廚子九個鹹，還有一個忘

撒鹽」。因為鹹的東西可以補心氣、通心神。如果沒有鹹味兒入

口，那些苦力勞動者可能整個人都是癱軟的，沒有心氣了，也就

沒有辦法幹活兒了。
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4. 中醫的飲食觀和西醫一樣嗎

（1）在醫學這個領域，沒人發現終極真理

中醫的飲食觀和西醫有甚麼區別呢？區別太大了。有的人

反中醫有個觀點：「為甚麼要有中醫？難道還有中國數學、中國

物理、中國天文嗎？」

其實也有，只不過逐漸被西方人取代了。

一些人認為自己發現的是終極真理：「既然我是終極真理，

你就沒有存在的必要。」可恰恰在醫學這個領域，沒人發現終極

真理，大家都是「摸象的瞎子」。有的人摸到屁股了，有的人摸

到腿了，然後摸到屁股的人就說：「你發現的不是真理，我摸的

屁股才是象。」

這就是這類人犯錯誤的地方— 喜歡以用片面的觀點代表

終極真理而自居。

真正的中醫，其實是獨立於西方醫學體系外的一門認識真

理的學問，其發現的真理更加精細，更加入微，所以我覺得中西

醫不應該互相反對，應該互相參考學習。
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（2）中醫「以人為本」，西醫「以食物為本」

中國飲食食療（或者叫中醫營養學）和西方營養學最大的區

別是：我們是以人為本，西方營養學是以食物為本。所以他們

說營養，就是分析食物的成份，而不管誰吃。但同樣的東西，豬

吃和人吃是不一樣的，這和食物本身的營養是沒有關係的。

我們中醫營養學是以人為本，這個「人」甚至可以具體到不

同時刻、不同心態、不同情緒下的人。也就是說，同樣是你，但

你在不同時間、不同心情下，用不同方法吃進去的食物，最後所

產生的影響都是不一樣的。

甚麼叫以人為本？舉個簡單的例子，你在北京迷路了，問一

老大爺：「大爺，去天安門怎麼走？」老大爺有兩種回答方法，

一種是「你往東北方向走」，這叫以地球為本。還有一種回答是

「你往左走」，這是以問路者為本— 以人為本。哪種回答更容

易幫人找到地方，不言而喻，當然是第二種。

要知道，對於一個迷路的，連東、南、西、北都分不清的人

來說，你跟他說往東北走，是沒有用的。

如果有人到你住的小區找你，你告訴他：「我在 1 棟，就是

你一進門，左手邊兒的那棟樓。」遠比你告訴他「我在北棟」要

好得多。這就叫以人為本。

所以說，中醫營養學講的以人為本，是嚴格基於人的基礎上

來講營養學。這樣是不是說，基於具體人的中醫營養學就不能

普適大眾了呢？不是！




