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《诸仁谈阳虚体质的养生：怎样让生命之火燃烧的更长久》  

 

各位听众朋友，大家好： 

今天讲的“诸仁谈阳虚体质的养生：怎样让生命之火燃烧的更长久”是我们谈养生

的 24 讲（前面 23 讲主要是在苏州大讲坛讲的）。我讲的养生不但让大家知道人大体有

几种体质，而且每个人每个年龄段中最为关键、对人的健康影响最大的因素也要给大家

讲清楚，如生命之初在子宫里“组装”胎儿时最缺哪些材料？（过了这个村就没这个店，

以后再要想弥补这些“材料”是很难很难的）„„人到中年要抓哪些关键„„中老年和

纯老年养生的不同点在哪里等等人们在一些要紧的关键之处模糊得很，不得要领。为了

容易说明，我举个小例子，人参、生晒参、白参、糖参、红参、高丽参、西洋参、柱参

（人工野山参）等大家都知道吧，可是它们之间有什么区别，怎样恰如其分地对症用药？

很多朋友却一头雾水，查了很多书还是糊里糊涂。有些孝心小辈给气虚高龄老人送参居

然是按自己的情况来送的，自己血气方刚，觉得西洋参蛮好就送西洋参，还觉得别的参

老土呢。殊不知从总体上来讲，人从少儿时的纯阳之体，需“常带三分饥和寒”到高龄

时的“火力不足”，需“扶阳、助阳”，让生命之火燃烧得更长久才是大方向。虽然某个

短时间内有时也需滋阴，也有时虚火上扰，但生命进程的大方向不会变。（有听众问哪

种参最助阳？一般而言是高丽参和红参，生晒参次之，西洋参苦、微甘、寒，寒湿体质

者服之助痰„„） 

下面我们通过几张图片（见投影）来看看西方生物学关于衰老的假说吧（尚未形成

统一说法，我们只是择主要流派略作介绍，投影图：端粒酶、过氧化自由基等„„ 

那么阳虚体质主要有哪些表现呢？主要表现是畏寒怕冷、特别是背部、腹部比较怕

冷，如果是冬天甚至从手冷过肘，从脚冷过膝。如果没那么严重的话可以是气虚、血虚

等等见以前讲的相关体质。所以从科学角度来看，女孩子穿露脐装、露背装并不科学，

易伤任、督二条重要经脉（练气功就是首先打通小周天即任督二脉），为将来老年后转

化为气虚阳虚体质埋下祸根。图见投影，从盆腔图上可看出任脉与丹田的位置，也是元

阳的部位，不可长时间迎风受湿，否则可能会造成当下也不太平，如经期盆腔充血，重

要部位受了寒湿影响血液循环，易招致痛经、经期不准、经血淤滞等等。有的阳虚者常

常夜尿频多，且透明、清清的，缺乏阳气的蒸腾气化，到了白天小便更多。除了老人阳

气衰外，小孩尿床、青年中年人经常夜尿多也是阳虚“现象”。要排除几种情况，有的
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人是心理性的，每次尿量很少不是真正尿多，还有人强迫自己每天要喝够多少杯水，造

成尿量增多等都不算阳虚体质。有的阳虚体质易“五更泄”，什么叫五更泄呢：就是天

刚亮前后拉稀便，火力不足消化不彻底„„。中医认为阳虚体质主要与肾（元）阳不足

有关。为什么古代的传统气功大多意守丹田呢？就是在脐下 1 寸 3 分处（指针灸寸），

因为此处是气海，既元气之海，投影图：腹部丹田，这里的暖和是“真火”，如果这里

不暖别处发热比如头部等便是虚火。如有人上热下寒尤其是颧骨红通通就是，这并不表

示你阳气旺盛，是虚火上升，虚的，不算，且有害。“下寒”易形成肚脐及以下阳虚阴

盛，如（子）宫寒带清稀、五更泄、便烂、尿多且清长、腰腿冷痛等等，但上面却是面

色红（油）腻、口臭、牙痛、烦躁失眠、痤疮等等，不要简单化，一碰上就是清热解毒

药，需辨证真火、虚火（举例：老太牙痛„„腹泻„„）。进入中年以后，阳虚体质的

人容易较早出现性欲减退、性冷淡等，女性则容易（子）宫寒、绝经期相对提前等。肾

藏精，精生血，血养发，所以肾元阳虚的人易头发稀疏，甚至黄软，（主要对汉族而言，

其它民族、人种等基因不同不可同日而语）。有的人舌体肥大娇嫩甚至有齿痕，脉象沉

细，也和阳虚或气虚有关。因为阳气的鼓动力不够，体内“水份”“蒸腾气化”弱，易

潴留。另外，阳虚的人不容易暴跳如雷，比较性格沉静，甚至消沉，所以阳虚、气虚的

人抑郁倾向的概率要大一些。本体质的人如果食欲倒很好的话也要当心了，因为“蒸腾

气化”不足，由食物转化的脂肪容易堆积，形成肥胖，还易形成毛发早秃。本体质的人

老了以后特容易骨质疏松，中医讲的痹症，即受寒湿风邪侵袭，某一处的经脉气血痹阻

不通，从而引起风湿、类风湿关节炎等，此类人里面，很大一部分也是阳虚、气虚体质，

所以本体质的人治病不但要治标，也要治本，如扶阳、补气等。 

本体质的女性对于经前受寒特敏感，甚至经前吃过抗生素（一般抗生素是很寒的，

我们在苏州大讲坛上曾经介绍过有中医教授把常用的西药用中药的性味、归经等标示出

来，以便不同体质的人用时心中有数）、感冒药（一般中药店里都是以风热型为主，风

寒型较少，所以吃了风热型感冒药也是一种“寒”），也会引起明显痛经、延后等。甚至

遇到有一例在经前没吃什么寒的东西，也想不出受过什么寒，居然痛到“喷射状”呕吐

的程度！急用免煎颗粒剂吴茱萸（有小毒，请勿模仿）等才缓解，但下个月又是这样，

较被动。后来嘱其每次经前主动预防性地先用“热药”，才渐渐地平息事态。一年以后

基本恢复，不用再吃药，只要生活中不受寒就行。这个例子，就从侧面诠释了中医讲的

体质。如果不是这种体质，生活中稍微碰到点寒是没事的，所以体弱怪病多的人懂点体

质，琢磨点中医调养，对自己的个性化养生是大有裨益的。刚才我们只举了一个痛经的
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例子，实际生活中本体质的人遇到头痛、腹痛（慢性胃肠炎）、关节痛、胸（痹）痛等

病时经常容易受寒遇冷会发作加重的特征。 

本体质的人得了痤疮也很容易误导，你看他上面以为是火气大引发面部痤疮就上当

了，因为本体质的人容易上热下寒，他肚脐以下是阳气虚的，这个时候你光顾了清热解

毒就上当了。这时原则上要暖下面，上面的局部问题再局部处理就可以了，这是实践经

验。当然，本体质也不全是上热下寒，如他下寒而上不热，阳虚而“清阳不升”，易得

低血压，或易长色斑等的概率就会高一些。 

经过上面的分析，大家知道随着寿命向老龄、高龄、特高龄延伸，从大背景、总趋

势来讲，他的元阳将会越来越虚，其中还夹杂着上热下寒，或阳虚兼瘀血体质，或阳虚

兼痰湿体质等等混合型体质。我们今天所讲的不等于你今天就走到这一步，但将来终究

是要向这方面发展的，趁现在尚能活动的时候先把知识储备起来，象蚂蚁储冬粮一样，

以备将来所需，不失为一种明智的方法。所以我们的养生要有预见性，明知前面有个大

坑，为何不早些改道呢？ 

对于阳虚体质的养生，总原则是阳气只能扶持不能损伤，具体来讲要少吃或不吃生

冷或冰冻食品，这里面也包括不要滥用抗生素、激素、寒凉药等等，还有性生活过度也

会加重阳虚体质，年龄渐老阳气渐衰微虽说任何人都无法避免，但是懂了养生之法后你

可以减轻、延缓这种现象，就是提高生命质量，科学延长寿命。 

有听众问，那游泳算不算寒湿损阳？我说不算，只要你不一天到晚泡水里，最好一

个小时里面结束，起来用温水冲淋，使血管在冷热之间收缩舒张等于做了血管操，（图

见投影）有利于人的长寿。过去有的国家领导人喜欢用冷水冲再用干毛巾擦热皮肤就是

这个道理。但量变引起质变，长时间地处于寒湿环境如冷库工作的工人等，年纪大了以

后相对更容易呈阳虚体质。除了冰镇饮料外，蔬菜水果也是有冷暖属性的，上次有听众

问，春夏秋冬该各吃什么东西，一二句话说不清楚，但主要是应时令的、适合自己体质

的，要因人制宜，阳虚体质的人要少吃螃蟹、螺丝、苦瓜、黄瓜、丝瓜、紫菜、海带、

绿茶、绿豆、竹笋、芹菜、西瓜、香蕉、柚子、柑橘、甘蔗、杮子、梨、马蹄、火龙果、

甜瓜等。什么叫少吃？举个例子说，吃很少一点冰一般是没事的，但喝大碗的冷水、冷

粥冷菜等就可能出“情况”。另外通过烹饪工艺也可缓解食物的寒性，如炖、蒸、煮等，

如生吃前甚至在开水中淖一淖也会好一点，或者通过搭配温热食物的办法也不错，如吃

螃蟹搭生姜末等等。食盐每天最好不能超过 5克左右，难得 1天超过不要紧。但实践中

发现，本体质如长期多超标食盐，可能比别人更容易引起肥胖、高血压、肿胀等。本体
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质的人可适当多吃热性食物，如蔬菜中的生姜、山药、胡萝卜、韭菜、辣椒、南瓜等，

水果中的荔枝、樱桃、榴莲等，以及南货干果中的核桃、松子、腰果、红枣、栗子、桂

圆等也都是暖性食品，有些调料也是热性的，如桂皮、花椒、胡椒、姜、茴香、麦芽糖、

红茶等（绿茶就是寒性的）你从我们以前的讲座中可以查到很多食物的属性，解释最详

尽、品种最多的当属《中药大辞典》。 

在烹饪方法上，体弱年老者我们都推荐蒸、煮、焖、炖等，可减食物的寒热之性，

就是说阳虚者吃寒物或阴虚者吃热物时，以上烹饪方式能在一定程度上平抑食物的寒热

之性，对养生有好处，顺带还少用了很多油，比较健康。另外还可以在菜的搭配上动脑

筋，如海虾仁炒韭菜或韭菜炒核桃等，对改善阳气虚很有用。查《中药大辞典》可知核

桃、海虾仁、韭菜等都是善补肾阳之物，本来就可作药物之用。再如你每天早晨喝粥时，

可加些黑糯米、红枣、山药、板栗等就是相当不错的助阳粥，何乐而不为呢？所以我在

苏州大讲坛上就一再要求大家要置备《中药大辞典》（里面有大量的食物）《中医症状治

疗学》二本书（图 4），相当于你的终身专家系统，随时为你服务，不受时间限制多好。 

在生活中阳虚体质的人不要熬夜，熬夜特伤阳气，使人面容憔悴，精神疲惫，甚至

虚火上升等等。在非处方中成药里边，本体质可选一些如桂附地黄丸（古称金匮肾气丸）、

龟鹿二仙膏、壮腰健肾丸、右归丸、参茸丸等阶段性服用试试，在老百姓常用的中草药

补药里面如杜仲、菟丝子、肉桂、熟地、黄芪、人参、桑寄生、益智仁、补骨脂、鹿茸

等均可扶阳补虚，实际上扶阳的千古名方《青娥丸》就是其中的杜仲、补骨脂加核桃三

种成份。在季节养生上，本体质者在夏季易“外强中干”，出汗过多易肌腠不密，阳气

浮盛于表而脏腑空虚，如再贪凉饮冷的话则比其它季节更易伤及阳气。冬季如果冷得厉

害的话也易打击阳气，我以前有一讲就是专门讲“冬季三宝”怎样提振阳气，其中提到

“动生阳，静生阴”等原理，大家可参考我以前的讲座用心体会。今天我再加“一宝”

大功率的远红外辐射器，原理也如同我以前提到的 10～14µm 微米波长的电磁波（即俗

称的远红外）。其实从太阳光线到无线电波到我们能够感觉到的热辐射都是电磁波，但

其中能和人体的某些细胞共振，能提高有些酶的活性，能促进新陈代谢等等的电磁波波

长却以 10~14 微米左右较好，换成中医话语描述的话就是包含温经通脉、活血化瘀、提

振阳气的意思。对于寒湿、阳虚等非热体质的人特别适宜，性价比也很高，折合成每次

的保健费用才几分钱，比较符合大家希望用小钱办大事的原则。它的商品名叫什么“神

灯，特定频谱仪”等等，反正大家要看正规商店、正规品牌、价格又实惠的，不要上当

花 10 倍的钱去买某些推销人员的。式样倒是很花哨，10 倍是什么概念，就是你买一台
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的钱别人可以买十台了！（图 5） 

总之，扶阳袪湿、扶阳袪瘀等等的民间经验也是不少的，只要符合有效且省钱、省

时、省事原则的大家都可互相交流、互相学习，也许还有更好的方法等待我们大家去发

掘、去传承呢。记住，在我的养生里边特注意发掘日常生活中的不花钱少花钱的远红外

线，不吃药少吃药也能助阳扶正多好啊。此法在一定程度上延缓、少用了很多药，到真

正需要时再用药，药就用的精当了。 

今天就暂时讲到这里，以后有机会再给大家分析普通人想活 100 岁以前将会碰到哪

些问题，怎样“过三关斩四将？”等等。谢谢大家！（我们以后还要将成套资料做成 U

盘等交热心公益的听众保管，感兴趣的听众互相保持电话联系就不会错过机会。） 

如何获取和补齐“诸仁谈养生”讲座的全部资料？其实诸仁谈养生资料可方便地上

网查找，不管国内国外，地球上任何一块地方，只要能上网就能方便地搜索到。本人不

会电脑不要紧，只要家中有玩电脑的小辈第一次帮你设置好了，以后你就能独自一人随

时随地上网看养生了。第一次上网时用“百度”搜索“诸仁谈养生”四个字可把多年的

讲座资料都搜出来，不管是诸仁谈养生还是诸仁说养生、诸仁话养生、讲养生等等都能

出来。如果嫌条目太多难找，那你干脆缩小范围，光看苏州图书馆苏州大讲坛诸仁谈养

生栏目，那你可直接登录如下网站（详见以下截图），然后在该网页中你就可点击随便

哪一讲的诸仁谈养生讲座，还可“一页一页”翻下去直至看完。记住请小辈把该“网页”

放在电脑“桌面”上，这样你以后无须他人帮忙便可打开电脑直接点击“桌面”上的内

容重复以上的观看过程。 



 6 

 



 7 

 



 8 

 



 9 

 

 


