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藏医认为，大自然中的天气变化会直接影响人的身体健康和
生长发育。因此，人的吃食和生活习惯与产生的疾病息息相关。这
与中医理论中的“药食同源”的概念类似。也就是说想要改善自
己的身体素质一定要保证合理的饮食和生活习惯，否则就会因为
大自然因素或者外力作用等原因导致身体诱发不同的病症。

1  藏医明白饮食有益养生
人类生存所必需的饮食主要分为饮料和食物两大类，而后者

又可以被细分为粮食、肉类、油脂、熟食和蔬菜调料等类型。以
下将以上几大类食物的特性进行详细描述，并阐明其与健康之间
的关系。

1.1 粮食
粮食作为我国的主食，具体分类开便是米和豆。如果是新米

和新豆，一般都不建议人类食用，因为新产的粮食大多特性偏湿
重，不利于消化，并且容易诱发培根病，而经年的陈米和豆子因
为被良好干燥之后特性就变得较为温和，搭配辅料一同进食能保
障身体的健康。

1.2 肉类
在藏区有各种飞禽走兽，想要保障身体的肉类营养可以直接

狩猎，但如今我国出台了一些政策和法律法规，以此来保护珍稀
动物。藏医认为，生活于水中和干燥陆地的鸟类和动物，能带给
人类不同的治疗功能，比如干燥地区的肉食，因为性质清和，温
良，能有效消除培根病所带来的潮热。而潮湿地区的肉食因为性
质湿重，对胃、肾、腰部的含量较为有效。同时，两栖爬虫类的
肉食则兼具前两者肉食的综合功能。

1.3 油脂
所有的油脂性质都较为寒凉，对老人、儿童和身体寒凉者容

易导致腹泻，但对身体瘦弱、皮肤粗糙和精血损耗、脑力劳动者，
这类型的食物对其拥有良好的滋补作用，甚至产生延年益寿的功
能，特别是高原上的酥油茶，完全具备这样的能力，能有效提高
人类对抗自然的身体适应能力。

1.4 熟食
熟食在人们的观念中大多是将食材经过加工和烹饪之后制得，

一般情况下来说经过加工的食物性质就比较轻软，更利于消化，
因此特别适合老人和小孩。

1.5 蔬菜和调料
对于旱地的蔬菜大多性质温和，对培根病和隆病有良好的祛

除作用，而产于潮湿区域的蔬菜性凉可以用来祛除赤巴症，因此，
人们应该按照自身的情况不同来采取适合自己的饮食习惯。

1.6 饮料
从藏医的生活经验来看，饮料最好选取饮用奶、水和酒，并

且这些饮料的选择一定要保证源头的清洁卫生，同时这些饮料中
的水源最好是接受过风吹日晒的活水。

2   藏医对肠胃的养护方法
在藏区的人们生活环境不如盆地和平原地区，因此提升自身身

体素质，保持强壮的身体是藏民的首要选择。藏医认为身体强健最
重要的是要将胃火炼出，如果成功，身体就会像钢铁一样强壮。

同时，藏医发现，太阳的运行轨迹会让人们在四季变化中产
生不同的精力，因此想要拥有旺盛的胃火，一定要根据季节的不
同搭配饮食，调整体内精力的强盛。在冬季，人们精力较为旺盛，
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而夏季较弱，春秋时节位于中位。冬季时因为天气寒凉，人的生
理机制会让自己全身毛孔关闭，无法对外释放精力从而保持体内
精力的旺盛，提高身体的免疫能力。

在此过程中，人们可以使用甘、酸和咸味的东西来保证身体
内精力的充足。并且夜晚睡眠时间较长，容易饥饿，此时会导致
身体精力损耗，藏医建议在身上涂抹芝麻油，并保证衣着适宜，房
间内温度适宜，脚部暖和。冬降低油脂，季天气寒冷，如果培根
蓄积体内，按照这样的方式日常生活，能有效祛除糟粕。

开春之后，太阳南移，大地变暖，人体毛孔逐渐开启，胃火
释放，培根继而产生，此时应以苦、辛、涩的味道为主，配合青
稞面和糌粑等食物，用来消除培根对身体造成的影响。

到了夏季，阳光炙热，身体内的消耗极大，此时应该帮助身
体补充营养，适当选择更甜的食物，并减少大量的体力消耗，同
时要增减衣物，保证身体的凉爽。如果雨水较多可以增加火热，食
物主要以甘、酸、咸味为主，还可以适当和一些粮食酒。因为夏
季人体毛孔全部打开进行散热，藏医建议按照以上方式操作以免
导致体内赤巴增多，另外在居住的房间内可以撒一些檀香、马兰
草等植物的香水。

例如，在最寒冷时藏民会选择糌粑与冻羊肝一起吃，此时因
为身体内胃火较为旺盛，沾上干辣椒的羊肝能有效保护身体内隆
病的祛除，因此，在不同的节气应该更多考虑环境影响和身体自
身情况。到了夏季，为了祛除体内的赤巴就应该多食用酥油，以
此来维持身体的健康。

3   藏医五源说与疾病变化
藏医的起源和发展其实与佛法有密切的关联，大多藏医都是

当地的佛法高僧，并且藏医的传承衣钵也会特别重视医德医风的
戒律。藏医认为四季的变化与太阳天体的运行会抑制和增长体内
精力。因此，冬至到夏至的这段时间，因为太阳北移，再加上隆
的力量，土和太阴部位都会有一定的损耗；反之亦然，因此想要
缓解身体的问题，藏医进行饮食推荐的时候会考虑到人体自身的
状况，同时也会根据季节和气候的变化帮助人们提高身体自身的
免疫力。配以粗粮和简单的食物，避开重要节气中隆病、培根病
和赤巴病的发生。

4   结束语
综上所述，藏医理论中人体的变化虽然肉眼不可见，但根据

四季的变化、节气的变化、天气的变化、日转星移的变化都会导
致人体内器质的变化，在藏医的认识中夏季应该保持身体的凉爽，
多吃姜、蒜、葱、辛等易散发味道的食物；冬季要保证身体的温
暖，进食甘、咸、酸味的食物；春秋季节也应该适当增减衣物，保
持春季苦、辛、涩的食物和秋季苦、甘、涩的食物，以此来保证
体内不被隆、赤巴、培根的侵蚀，提高身体素质。

注：第六挑全国老中医药学术经验继承成果。
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