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前言

身体健康、心理和谐是现代人们追求良好生活质量的基础。
普及中医保健知识和提高国人的健康素质，为国人健康贡献自己的一份力量，这是我们中医学工作者
的使命。
    随着社会的不断发展，社会人口结构的变化和人们生活方式的改变，已带来了许多新的健康问题，
目前，健康已成为人们关注的焦点。
那么，如何普及中医保健知识？
如何提高国人的健康素质？
解决问题的方法就是要让更多的大众接受健康的新观念，了解医学的新知识，预防疾病，而中医学历
来重视疾病的预防，即“治未病”。
    其实，“治未病”的概念最早出现于《黄帝内经》，在《素问·四气调神大论》中讲道：“是故圣
人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎”。
这就生动地指出了“治未病”的重要意义。
中医养生文化源远流长，博大精深，尤其是以“治未病”，即预防疾病为核心，其内容极为丰富，具
有很强的实用性，是值得我们进行推广和学习的。
    今天，能看到有这样的中医学子，为大众普及中医保健知识，传播中医养生保健理念，我感到很欣
慰，也希望借此能为普及中医保健知识和提高国人的健康素质作点贡献。
在这里，我也鼓励中医学的年轻志士们通过出版图书、‘发表文章或在社区搞讲座等途径，传播更多
、更好的中医保健知识，用之于大众，为大众服务。
    是书深入浅出，图文并茂，给读者提供了中医养生“治未病”独到的思路和丰富的方法，实用性很
强，正如作者所言：“本书读时不累，用时方便”。
    该书付梓，真心希望广大读者能够受益！
    特志为序。
    世界中医药学会联合会亚健康专业委员会会长    中华中医药学会亚健康分会主任委员
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内容概要

《黄帝内经》记载：“是故圣人不治已病治未病”，也就是指预防疾病胜于治疗疾病。
据一些权威机构的测算：对于大多数慢性非传染性疾病而言，投入1元钱用于预防疾病，可以减少12元
的治疗费用，也避免了患者机体和心理的痛苦。

中医养生文化源远流长，博大精深，尤其是以治未病，即预防疾病为核心。
《我最想要的治未病书》是杜建军老师多年来讲授中医养生的体会和经验的整理，为老百姓学习和应
用中医养生提供了独到的思路和丰富的方法。

《我最想要的治未病书》由世界图书出版公司出版发行。
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作者简介

杜建军，男，毕业于陕西中医学院，曾在医院内科工作，后进入养生保健行业，从事教育与科研工
作15年余，具有丰富的养生保健临床和教学经验，培养了数千名养生保健行业的学员。

现任西安中医养生文化研究会理事，为多家学校和公司特约养生顾问和客座讲师。
发扬和改进多种中医养生保健技术。

著有《我最想要的治未病书》、《四季养生图》、《刮痧图》等养生著作和图谱以及多种养生保健职
业技能培训教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   整体观念是中医养生的首要观念 中医养生是一门研究人的学问，是研究如何减少
疾病、维持健康、延缓衰老的学问。
而整体观念是贯彻这个过程始终的观念。
 整体观念，早在中医圣典《黄帝内经》中就明确提出来。
其简单地说，就是指一个事物的完整性，不可分割性，以及其内部各组成部分之间千丝万缕的联系，
都可以称为整体观。
 中医养生中的整体观念，主要包括三个方面的涵义：即人与自然是一个统一的整体，人与社会是一个
统一的整体，人本身是一个有机整体。
 首先说，人与自然是一个统一的整体，意思是说自然界是一个大的整体，人这个小整体是自然界的组
成部分，比如自然界的寒热变换，人体内也会有阴阳变换与之相应。
也就是说自然界的四季更替、昼夜变换，会对人体生理机能产生各种影响。
如果我们能够按照自然规律的变化，合理安排我们自己的饮食、起居、工作和学习等，我们就可以最
大程度地减少疾病，维持健康。
 养生实录二 熬夜与脱发 蓝天白云：我今年31岁了，最近两个月掉头发，掉得很厉害，有些地方都可
以看见头皮了；坐得稍微久一些，就觉得腰酸背痛；月经基本正常，就是觉得量好像比以前少一些；
饮食也和平常没啥变化：大小便也正常；最近耳朵有时也“隆隆”的响。
我平时还是比较重视保养的。
我到医院详细检查了半天，也没有查出什么具体原因，大夫说我可能是与微量元素缺乏有关，给我开
了些补充维生素和微量元素的药物。
可是我吃了都快1个月了，还是不停地脱发，我该怎么办？
 老杜有话说：你最近在工作和生活中，有没有发生比较重大的事情？
 蓝天白云：没有，我的工作也较轻松，每天只上几个小时的班，按时吃饭，生活还是很有规律。
 老杜有话说：那你平时一般几点钟睡觉？
 蓝天白云：噢，我平时睡得要晚一些，一般晚上两三点睡觉，不过我每天起床也晚，一般在十点多才
起床，每天也都能保持七八个小时的睡眠。
 老杜有话说：那我知道了，你的主要问题可能就出在你这睡觉习惯这里了。
 人一辈子，有1／3左右的时间都在睡觉，比如一个人的寿命有90岁，那么他睡觉的时间就占了30年左
右，可见睡觉是人生中非常重要的事情。
 而且，睡觉也要讲科学，该睡的时候就要去睡，不该睡的时候就不要睡。
例如有些人熬夜了，第二天他就多睡会儿，想把睡眠补回来，但是睡后仍然感觉头闷、乏力、浑身不
舒服。
看来，“补觉”也是不行的，最好不要熬夜。
 这是为什么呢？
在这方面，祖国医学有许多宝贵的经验。
简单地讲，我们的起居应该按照自然规律去起居，即日出而作，日落而息。
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后记

这几天，连阴雨，不断有因雨受灾和死亡的消息传出。
据有关报道显示：西安地区今年9月份前18天的降雨量累计近300毫米，相当于260多个西湖的水量，达
到50年来同期最大量。
这几天的心情，就像这连阴雨一样阴郁。
其实，近些年，什么百年不遇的旱灾、地震、海啸、飓风等自然灾害屡见不鲜，不断地麻痹着我们的
神经。
    有时候，我经常在想：这些自然灾害现在这么频繁，到底是天灾，还是人祸？
难道这是上苍对我们肆意破坏自然、改造自然的警告和惩罚吗？
    生老病死，也是自然规律。
可是，我们偏偏不想衰老，也不想生病，更不愿意早早就死亡。
可事实是：直到今天，我国的平均寿命仍在70岁左右，而现在大量生命科学的研究表明：人类的正常
寿命应该在120岁左右。
是谁吞噬了我们近一半的生命？
另一组数据，则给出了答案：我国现代社会死亡的第一原因是疾病，而且心脑血管疾病又居这些疾病
之首，也就是说绝大多数人都是病死的，而自然老死者(寿命在100岁以上)凤毛麟角。
当我们在面对亲人忍受着疾病煎熬的时候，甚至因病而永远地离开我们的时候；我们经常痛苦地扪心
自问，我们为什么要生病？
难道这些疾病都不能预防吗？
难道这些疾病都不能治愈吗？
    在面对自然灾害和疾病对我们的生命和健康不断造成威胁的时候，我们普通老百姓该怎么做？
又能做些什么呢？
    我通过这些年对中医养生的研习，从以提倡尊重自然、顺时而养和“治未病”为核心思想的中医养
生中，得到了启示：尊重自然，就是尊重我们人类自己；爱护自然环境，就是爱护我们自己的健康和
生命；顺应自然规律去生活，去调养我们的身体，就是减少疾病，呵护健康、延长寿命的最好方法，
从而让我们生活得更幸福一些，更快乐一些。
    这也是这些年，我去研习，去挖掘，去整理，去推广中医养生的最大动力所在。
    这时候，天空开始放亮，几朵乌云开始镶上了金边，我依稀看到了太阳的万丈光芒，正要)中破那满
天的乌云，就要绽放出那应有的光彩⋯⋯    谨以此书献给我的父亲，我的母亲，我的兄弟姐妹，献给
一切尊重自然、热爱生命的人们！
    感谢世界中医药学会联合会亚健康专业委员会会长、中华中医药学会亚健康分会主任委员孙涛教授
！
孙教授在百忙中给予本书热忱的关注，并为之作序。
这对于我这个中医学子来说是莫大的鼓舞！
感之切切！
    感谢郭诚杰老教授！
郭老不顾已九旬高龄，逐字逐句彻读拙作，并为本书欣然作序。
郭老作为我国针灸学老前辈，博学笃行，德艺双馨，是我等后辈学习的楷模。
本书能得到郭老的肯定，是吾辈之幸事！
中医之幸事！
    感谢中华中医药学会理事、陕西省中医药学会“治未病”委员会主任委员、陕西省中医医院副院长
王静怡女士，中华中医药学会亚健康分会副秘书长、主任医师常海沧先生，西安市红十字会医院副主
任医师、骨科博士李毅先生，解放军第四军医大学第二附属医院肿瘤学博士李刚先生，西安市儿童医
院硕士研究生李静女士，在他们各相关专业领域内所给予热忱的帮助和中肯的指正！
    最后感谢世界图书出版西安有限公司的姬艳萍和赵亚强两位好友，以及所有对我的写作和本书的出
版发行，提供帮助和做了大量工作的人们！
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    杜建军    2011年9月于古城西安
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编辑推荐

《我最想要的治未病书》是杜建军老师多年讲授中医养生和养生临床的体会和经验的整理，为广大老
百姓学习和应用中医养生开启了一扇智慧之门。
 《我最想要的治未病书》从用中医观念认识人体的各种生理机能和现象开始，深入浅出、系统的讲述
了脏腑养生、经络养生、四季养生等中医养生的核心内容，以及日常生活保健的理念和方法。
是书绘制了近二百幅插图，编写了几十首养生歌诀，列举了大量的“养生实录”和“养生链接”等内
容，增加了《我最想要的治未病书》的知识性和趣味性。
“尽量把中医化难为易，化繁为简，争取读者朋友读时不累，用时方便”。
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