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前言

　　2009年6月1 9日，对每个中医爱好者和老百姓来说都是一个非常值得纪念的日子。
在这一天，由国家人力资源和社会保障部、卫生部和国家中医药管理局联合举办的首届“国医大师”
表彰暨《国务院关于扶持和促进中医药事业发展的若干意见》座谈会在北京隆重召开。
30位从事中医（包括民族医药）临床工作的老专家获得了“国医大师”荣誉称号。
这是新中国成立以来，我国政府第一次在全国范围内评选国家级中医大师。
　　这次评选出来的国医大师都年事已高，平均年龄85岁，最大的裘沛然教授已96岁高龄，最小的张
学文教授也过了古稀之年。
他们个个身怀绝技，行医制药经历都在55年以上，或独创医术，或研制出以自己名字命名的药剂，、
代表着当代中医的最高水平。
其中，6个人是“国家级非物质文化遗产传统医药项目代表性传承人”，28个人是“全国老中医药专家
学术经验继承工作指导老师”，每个人都堪称“国宝”。
　　“评选‘国医大师’，说明中华民族优秀传统中医药的科学价值和重要地位得到了国家的高度认
可。
中医药是能够代表一个伟大国家的医学的。
”30名“国医大师”之一、河南中医学院主任医师李振华教授激动地说。
近年来，随着中医在治疗各类重症疾患上的不断突破，以及在养生保健方面的广泛普及，一波又一波
的中医热潮被掀起，引起了人们越来越多的重视。
然而，有谁能想到，近百年来，中医走到今天，经历了怎样的坎坷，这些“国医大师”正是中医百年
坎坷的见证者。
　　“国医大师”们大多出生于20世纪20年代左右，恰逢西医强势崛起，中医命运逆转之时。
就在裘沛然教授出生的1913年，北洋政府颁布了《中华民国教育新法令》，以中西医“致难兼采”为
由，把“中医药”列在教育学科之外，第一次中医存废之争由此而起。
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内容概要

　　2009年6月19日，人力资源和社会保障部、卫生部和国家中医药管理局联合在全国范围内评选出30
位“国医大师”。
他们平均年龄85岁，代表了当代中医的最高水平。
　　《大国医：30位国宝级“国医大师”的养生绝活》囊括了这30位“国医大师”的长寿养生法，选
录了他们积多年心血研制的保健诊疗方，是一本既权威，又实用、有趣的健康宝典，让现代人尽享一
种绿色的养生方式。
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作者简介

　　王耀堂，原名王庆华，青岛育仁医院院长、教授，中国人民大学健康管理学院客座教授，全国高
科技健康产业抗衰老专业委员会等六家常务理事。
从事临床与科研十余年，主编、参编医学专著6部，发表论文及科普文章40余篇，荣获7项国家专利，
创新性医学观点技术20余项。
他多次登上国际健康论坛的演讲席，与国内外顶尖医学专家同台演讲。
曾在许多大学、政府机关、世界500强企业等进行健康讲座百余场。
其写作的《（本草纲目）中的女人养颜经》、《朱丹溪抗衰养颜心经》、《新版（养老奉亲书）》等
图书，多次荣登各大书店养生类图书排行榜。
　　焦亮，笔名焦木，河北保定人，出生于中医世家，自幼耳濡目染，对中医养生具有浓厚的兴趣，
在求学期间便广泛涉猎中医学知识，加强自身的医学专业素养，毕业后一直从事中医养生文化的宣传
工作，工作期间曾利用空余时间拜访专家名医，在各位国医大师的指导下，医学理论水平得到了提高
，并积累了大量独具特色的养生方法，这些方法简单、有效，备受广大使用者追捧。
到目前为止，已经编辑出版了《中医实用养生宝典》、《做自己的保健医生》、《长寿就这么简单》
等多部中医养生作品。
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书籍目录

第一章 方和谦：一粥一饭皆养生，健康就在唇齿间一箪食，一瓢饮，乐在其中——简单生活方为养生
之道有了椿根皮，拉肚子不用愁人可三日无食，不可一日无姜药膳革命：药膳≠药+食补脾养肝，可
用方氏“和肝汤”、“滋补汤”第二章 王玉川：养生之道_脉相承，用《黄帝内经》掘开健康通道阴
出阳入，气血循环——《黄帝内经》里的中医养生原理王氏健脑三原则：健脑强骨，动静结合，协调
身心养肾，试试王氏强肾保健功法第三章 王绵之：方剂大家向现代人推荐中医常用方感冒，来一剂加
味香苏散亥子腹中生虫，古方“肥儿丸”灭之笏药，煎法不对可能成毒药快乐是最好的抗癌药王绵之
大师践行的四点养生妙法第四章 邓铁涛：最好的医生治未病遵循作息规律，开启健康生活邓氏欲望养
生法：化小欲为大欲，变伤身为养生老人运动用内功，不妨学学八段锦邓氏温胆汤——邓老治疗冠心
病的常用方大黄牡丹汤，对治阑尾炎第五章 任继学：强身健体有法循，日常生活多留心冬季健身，方
法不对反伤身中午阴阳交替，适当休息能让气血通畅百菜不如白菜，每年腌一缸酸白菜治疗肝肾病，
首先得补一补精流行感冒，还是喝几服汤药见效快第六章 朱良春：世上本无不治症，辨证施治除病根
用虫药治疗癌症，效果确实不错益肾化淤法，不让老年痴呆的阴霾遮住夕阳红对付类风湿关节炎，朱
老的方法是“益肾壮督”保健品不是万灵丹，吃错了伤身又搭钱动可延年，乐则长寿——朱良春养生
哲学第七章 何任：现代疾病不用愁，古方今用解烦忧中药治阳痿，抚平男人心中难言之痛当归芍药散
治痛经，女人的问题女人办精神分裂症，中医自古就有妙方何老鼎力推荐的六大抗衰古方以茶为药，
百病尽消——何氏茶疗养生法第八章 吴咸中：妙手仙方，治疗急腹症急腹症紧急处理，这五要素你不
可不知治疗急性阑尾炎，吴成中大师有秘方患了胆结石不用怕，国医大家有方法“小承气汤”加“甘
遂”——周总理逝世前维系生命的药第九章 张灿珲：何必海上觅仙方，生活处处皆良药食物中毒，掘
地三尺找地浆水皮肤瘙痒，用苦参汤加猪胆汁涂抹张氏遗精方，便宜小药也能大补养生的最高境界：
既“无养生”，又“随处养生”第十章 张学文：治病要治本，养生先养脑多动脑不易老，人老更要多
动脑清脑通络汤，将中风扼杀在萌芽阶段张氏“绿豆甘草解毒汤”，让你远离毒素侵扰吃得好不如吃
得巧——听国医大师讲“吃”的艺术第十一章 张琪：固本培元，调养肾气远离早衰，补肾是关键对治
前列腺炎，听国医大师来支招清心莲子饮，消灭肾小球肾炎的生力军消坚排石汤——张氏治疗肾石病
独门秘方长寿是一点点养出来的——国医大师张琪的养生秘诀第十二章 张镜人：对付慢性病，三分治
七分养膏方——慢性病最强大的克星脾胃不好，可以喝补中益气汤中药、针灸、外涂多管齐下，治疗
多年哮喘张老自创节养生操，让健康如活水源源不绝第十三章 李玉奇：胃是人体加油站，养好胃口是
关键延缓衰老，就从补脾胃开始治疗浅表性胃炎，李老常用温脾汤、二连汤萎缩性胃炎不用愁，胃醒
饮为你解烦忧李玉奇大师活到天年的养生秘诀第十四章 李济仁：治疗时间也是治病的一部分服药时间
是一个大问题冬病夏治，让你的冬天不再寒冷不打针不吃药，调好时差病就跑学按摩，先掌握穴位“
开、闭”时间李济仁五脏保健操中的长寿密码第十五章 李振华：只要顺应自然，人人皆可长寿顺应“
风寒暑湿燥火”，与大自然齐步走养心最好的方法在于培养爱好少吃油腻食品，做个长寿之人脾宜健
，肝宜疏，胃宜和——脾胃病防治九字法李振华大师关于流脑防治的十二点建议第十六章 李辅杜：最
美不过夕阳红，老年保健不可轻第十七章 苏荣扎布：人老医不老，传统蒙医焕发现代生机第十八章 
陆广莘：疾病，不一定仅靠药物解决第十九章 周仲瑛：滋补也是治病妙法第二十章 贺普仁：一枚银
针可立世，传统疗法显神奇第二十一章 唐由之：走近护眼大家，换得明亮双眸第二十二章 徐景藩：
养护脾胃强根本，多种方法齐上阵第二十三章 班秀文：对治妇科病有妙方，脾胃入手花入药第二十四
章 郭子光：摆脱久病重症，关键还得靠自己第二十五章 程莘农：用针灸治病并不是一件难事第二十
六章 裘沛然：病自心头生，治病之本在于治心第二十七章 强巴赤列：藏医传承己久，疗法独具特色
第二十八章 路志正：养生就是养阳气，补足真阳百病消第二十九章 颜正华：猛药七分毒，治病还是
多用平和药第三十章 颜德馨：长寿秘诀是祛淤，健康在于气血行
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章节摘录

　　第二章 王玉川：养生之道_脉相承，用《黄帝内经》掘开健康通道　　阴出阳人，气血循环—一
《黄帝内经》里的中医养生原理　　国医释读　　《黄帝内经》是我国现存成书最早的一部医学典籍
，也是我国第一部养生宝典。
王玉川教授研究《黄帝内经》数十年，许多观点得到同行认可和赞誉，其中关于《内经》气血循环理
论的研究颇受瞩目。
王教授指出，《内经》中的气血循环理论是以“阴出阳入”为基础的，故而称为“阴出阳入循环学说
”。
　　《内经》有云：“阴者主脏，阳者主腑。
阳受气四末，阴受气于五脏。
”意思是说，阴经属脏，阳经属腑，阴经和阳经中的气血，起点和终点不同，流向也不同。
阳经中的气血由四肢流向六腑而终于五脏；阴经中的气血则于五脏流向躯干，终于四肢而末端与阳经
交经。
十二经脉中的气血，就是这样运行着的。
简而言之，正如《内经》所说，“明知终始，五脏为纪，阴阳定矣”，即以五脏为中心，阴经主出，
阳经主入。
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编辑推荐

　　国家顶级中医大师绝学全记录，国人永葆绿色健康生态福音书。
　　他们个个身怀绝技，依靠古老传统的“师带徒”模式，继承了中医精华，代表着当代中医的最高
水平，他们被称作“国宝”，或独创医术，或研制出以自己名字命名的药剂，他们30位国医大师，将
告诉你什么才是真正的中医保健。
　　送给父母，千里之外，传递儿女真情。
　　送给至亲，血脉相连，维系世间温暖。
　　送给朋友，天下知音，独有真心可觅。
　　送给员工，温馨礼物，体现浓浓关怀。
　　送给领导，满怀感恩，表达衷心谢意。
　　送给自己，健康无敌，打造幸福人生。
　　“身体是革命的本钱。
”对于每个人来说，拥有一个健康的体魄，是成就事业、实现梦想的前提与保障。
伴随着生活节奏的加快，社会压力不断加重，健康问题也越来越引起人们的关注。
时下，各类保健书层出不穷，各种养生观点百家争鸣，但究竟哪些才是最权威、最科学的呢？
《大国医》将给您一个满意的答案。
　　30位国医大师 30种养生绝学　　选择他们就是选择健康　追随他们就是追随幸福　　他们是——
　　王玉川 王绵之 方和谦 邓铁涛 朱良春 任继学 苏荣扎布 李玉奇 李济仁 李振华 李辅仁 吴咸中 何任 
张琪 张灿玾 张学文 张镜人 陆广莘 周仲瑛 贺普仁 班秀文 徐景藩 郭子光 唐由之 程莘农 强巴赤列 裘沛
然 路志正 颜志正 颜德馨
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