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前言

　　随着生活水平的提高，人们安居乐业，衣食无忧，但是由于生活节奏的加快，心理压力的加大，
很多疾病的侵入与形成也随之大踏步地向前迈进。
正所谓“身体是革命的本钱”，现代人越来越重视自己身体的健康情况，纷纷寻求益寿延年的养生之
道。
但是，有些时候，一些人会陷入一个健康误区，认为只要有了医疗保障、多吃些补品，再做些运动，
健康问题也就解决了。
事实上，只要我们观察一下身边的人，就会发现越来越多的人处于亚健康状态，是因为他们没有医疗
保障？
还是没钱买补品？
都不是，因为他们不懂得科学养生。
　　其实，中华民族长久以来就是一个非常讲究养生的民族。
养生学的起源与发展在我国已有四千多年的历史，而“养生”这个在当今十分热门的名词最早出现于
赃子·内篇》之中。
　　早在茹毛饮血，钻木取火的原始时代，我们的祖先为了在大自然中更好的生存繁衍，在与天斗、
与地斗的漫长岁月里，从劳动与生活的实践中，通过长期的摸索，逐渐认识到人体生命活动的一些规
律，提出了一些防病保健、强身健体的理论和方法，并加以实践应用，流传至今。
发展到后来，人们便将这种自觉的、保健延年的活动叫做。
养生”。
再后来，人们将保健延年的实践加以理论归础上，增加了理论的归纳和提高，创立出了一整套实用、
适用的理论，人们将其称为养生之道。
　　经过长期地实践和不断的完善、充实，后人们将偏于养生保健方面的理论方法发展为养性、摄生
、道生、保生等；把侧重于老年人益寿延年的方面划分为寿老、寿亲、养老、寿世等。
这样一来，就基本反映出了养生的主要轮廓。
因此，你若问：“何谓养生？
”回答就是：“保养生命。
”　　通常来说，人类从出生到死亡，都要经过长、壮、老、衰四个阶段。
在这四个阶段中，我们免不了会生病或者遇到一些不测，但是，为了让自己能“尽终其天年，度百岁
乃去”（《素问·上古天真论》），我们就必须讲究“养生”。
　　养生的目的在于让人的身体能始终处在一个完整的动态平衡之中——前提是我们的身体是健康无
病的——并应具备对外界环境的适应能力，以及情感的自我调节能力。
要注意生活与工作环境的调适，饮食与营养的调和，劳动与休息的适度，情志与道德修养的和谐，以
及运动与健身，预防与治疗等方面。
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内容概要

随着生活水平的提高，人们安居乐业，衣食无忧，但是由于生活节奏的加快，心理压力的加大，很多
疾病的侵入与形成也随之大踏步地向前迈进。
正所谓“身体是革命的本钱”，现代人越来越重视自己身体的健康情况，纷纷寻求益寿延年的养生之
道。
但是，有些时候，一些人会陷入一个健康误区，认为只要有了医疗保障、多吃些补品，再做些运动，
健康问题也就解决了。
事实上，只要我们观察一下身边的人，就会发现越来越多的人处于亚健康状态，是因为他们没有医疗
保障？
还是没钱买补品？
都不是，因为他们不懂得科学养生。
    其实，中华民族长久以来就是一个非常讲究养生的民族。
养生学的起源与发展在我国已有四千多年的历史，而“养生”这个在当今十分热门的名词最早出现于
《庄子·内篇》之中。
    可以说疾病对以上这四类人是情有独钟的。
它们无孔不入、来势凶猛。
但我们不应被它吓倒，只要我们在日常生活中了解一些防病治病的知识，懂得科学的养生之道，改掉
不良生活习惯，就可以把疾病拒之门外。
    我们每个人都希望自己能够健康长寿，这也是从古至今人们的追求，对于今天的人们来说也是提高
生活质量和品质的必要条件。
但是，它并非靠一朝一夕、一功一法的摄养就能实现。
只有按照人类生命发展的客观规律，顺应自然，切实掌握养生的具体方法，针对人体的各个方面，采
取多种健身措施，持之以恒地进行调摄，才能达到目的。
    中国自古就有“病三分医，七分养”方能除其根强其身的说法，朋友们，请珍惜自己的身体和生命
，让我们科学的养生吧！
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　　高濂，著名中医研究者。
从事医务工作多年，主要从事中医药典籍研究及传统养生的研究。
凭借多年的亲身实践，提出了一系列行之有效的保健延年之道。
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章节摘录

　　第一章　察言观色知健康　　眩晕，不一定是脑袋出了问题　　前段时间，有一位40岁左右、神
经恍惚的女病人来找我看病，她说自己患了一种怪病，时不时就会眩晕一两秒钟，之后倒没什么感觉
，一切正常。
她说她去过一家有名的医院，在那里做了一个脑血流检查，结果没有任何问题。
但是大夫说她很可能是心脏早搏，建议她去检查一下心脏。
这位妇女检查了心脏，但结果仍然是正常。
她去找大夫问究竟，大夫有些不耐烦，告诉她：“你看，所有检查都是正常，你根本就没有病，你一
定是心理有问题，要不去看一看精神科？
”这位妇女听到这话很生气，也很无奈，于是她找到我。
我先给她把了脉，发现她肝火旺，我说：“你最近是不是感觉口苦啊？
”她说：“是呀！
可不口苦嘛。
”我说：“噢，你没什么大问题，只是有些肝风。
”于是我给她开了一个极其简单、方便的方子。
几天之后，这位妇女就又一次来找我，说她的头晕病好了，对我表示感谢。
　　或许大家会感到奇怪，头晕与肝有什么关系昵？
其实头晕，在西医的治疗方法中，首先是检查头部的供血问题，然后再查一查心脏，如果经过这两项
检查，一切正常，而仍然头晕的话，那么根据西医的临床经验，基本上就没有什么治疗的办法了。
但是，对于中医来说，中医会另辟蹊径。
根据《内经》上的记载“诸风掉眩，皆属于肝”，如果脑供血和心脏都正常，那么出现短暂的晕眩现
象很可能是肝出了问题，而肝与胆相连，肝热转移到胆，胆热上升，病人就会感觉口苦。
　　在我们体内的五脏中，同其他四脏一样，中医所指的“肝”的范畴比西医要广得多，除了那具肝
脏外，中医里提到的肝更多的是指人的植物神经系统。
因此，我们可以想象肝对呼吸、循环、消化、内分泌和睡眠等平时不用我们操心的生理活动是至关重
要的。
　　在中医理论中，肝主要负责藏血和疏泄。
它就像一个物流中心，负责管理身体各种物质的流通及运输。
所谓疏泄，即对气、血和水这些资源流通的管理。
情绪、睡眠、饮食甚至药物等，均会影响肝的疏泄功能。
如果一个人的肝火旺、肝阳上亢，那么他就会出现头晕、失眠、口干、耳鸣、眼睛干涩、头痛，甚至
肝炎等一系列的病变。
　　所以，在日常生活中，我们要注意调节情志、保持心情舒畅，这对肝脏的养生保健最为重要。
　　情志养生保健：中医理论认为肝“在志为怒”，所以七情中的“怒”与肝的关系最为密切。
如果肝的疏泄失常，则可导致情志失常，从而出现急躁易怒、心烦失眠或抑郁寡欢、情绪低沉等症状
；而导致肝的疏泄失常的最关键一点就是大怒，常常伴有心烦易怒、面红目赤，甚至吐血、不省人事
等症状。
所有，再日常生活中，我们应该时刻注意调节情志，化解心中的不良情绪，使自己保持一个好心情，
这样有益于肝的养生保健。
　　顺时养生保健：中医理论认为“肝属木”，“喜条达而恶抑郁”，“肝与春气相应”。
也就是说，肝脏是与自然界中春季生长之气相呼应，保持柔和舒畅、升发条达的状态，控制好自己的
情绪，既不要过于激奋，也不要低沉抑郁，使情感世界保持在一种平和的状态中，则对肝的养生保健
极为有利。
春季既是肝养生保健的最好季节，也是肝病易于发生的季节，所以在春季更应注意肝的养生保健。
春季来临时，要顺应自然界的变化，使自己的身心充分地放松，抛弃一切烦恼和杂念，让自己有一种
融于大自然中蓬勃生长的感觉，对养肝护肝防止肝病有很好的效果。
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　　环境养生保健：现代人的生活和工作环境都要比以往优越，但你所处的环境是否有利于身心的保
健呢？
宽敞舒适的环境，不仅让我们感到身心愉悦，更与养生保健有着密切的关系。
当然，居住在蓝天白云之下，青山绿水之间，是最理想的事情。
但现代的都市人多不具备这样良好的条件，大多居住在人口密集，交通拥挤，污染严重的地方。
所以，在城市中居住的人，可以多到居住地附近的公园去活动，那里有花有草有水有树，视野开阔，
环境优美，空气新鲜，对健康有益。
有便利条件的中老年人，也可以多到有山有水有湖泊有树林的郊区去旅游，踏青、登山、游泳、垂钓
、采摘、漫步都是较好的运动方式。
在居室内或阳台上种植一些美丽的观赏植物，也对改善环境、清洁空气有好处，有利于身心健康。
因为，满目的绿色会给人带来舒畅，朝气蓬勃的好心情，对肝脏的养生保健很有利。
现代研究表明，绿色有稳定人情绪的作用，还能够调节血压，保持人体血压的正常。
　　另外，我想提醒在冬春季节有眩晕病史的患者，要特别注意调节情绪，避免劳累，加强锻炼，饮
食上以清淡易消化为主，保证充足的睡眠。
但也不要太贪睡，因睡眠过多也容易诱发眩晕。
　　所以，当你感到头晕时，不要武断地认为你的脑袋出了问题，更不要用力地敲打你的脑袋。
这样做不仅不能缓解病症，反而会引发其他病症。
　　“面部之王”也有困扰　　鼻子，人体健康的预报员，它忠实地担负着调湿调温、过滤空气、灭
菌杀“敌”等功能，它外与自然界相通，内与很多重要器官相连接，既是人体新陈代谢的重要器官，
又能防止致病微生物、灰尘的侵入。
所以我经常把鼻子称作是人体的“健康卫士”。
　　其实鼻子还有一个小名，叫“面王”，中医理论中提到“上诊于鼻，下验于腹”。
由于它位于面部的正中央，根部主心肺，周围候六腑，下部应生殖。
所以，鼻子及四周的皮肤色泽最能反映五脏六腑的疾病。
由此可见它在面部望诊中的价值也是颇大的。
　　鼻子不仅是呼吸通道中的嗅觉器官，而且还是诊断疾病、治疗疾病的途径。
利用鼻子进行疾病的诊断，在我国已经有悠久的历史了。
古典医学文献中就有望鼻的色泽、形态、动态；闻鼻息、鼻吗、鼻臭；问鼻的嗅觉、鼻塞、鼻痒、鼻
酸、鼻痛等多方面的诊断疾病的方法。
　　经过多年的临床经验，我发现，鼻子在预报脾胃疾病方面尤其准确。
病人出现恶心呕吐或者腹泻之前，鼻子上会冒汗或者是鼻尖颜色发生改变。
　　去年冬天的一个早上，我乘坐300路公交车到政法大学办事。
当时正是上班的高峰期，车里人很多，空气不是很好。
我旁边站着一个20多岁的“上班族”。
她身上的香水味与车里干燥、污浊的空气混合在一起后，让人闻着不是很舒服。
这时我发现身边这个上班族的面色煞白，鼻子上有细小的汗珠，还时不时地用手捂着嘴。
最初我以为是因为车里有些闷，不过后来我仔细看了下她的症状，感觉她八成是晕车了。
于是赶紧给她让了座。
她身体紧缩，勉强地说了声“谢谢”后立刻把嘴巴捂住了，努力不让自己吐出来。
这时我确定了自己的判断，赶紧给她按摩内关穴和合谷穴。
大概过了五六分钟，她开始放松下来。
由此，我想提醒那些有晕车史的朋友，如果感觉自己鼻子冒汗，就得提前做好准备。
　　所以说，当我们的这位“健康卫士”出现情况时，它首先会给我们一些暗示，如果你是一个细心
的主人，那么你不会否知道它的这番“苦心”。
从鼻子的颜色变化上看，我们可以大致推断出它所反映的一些疾病。
　　如果鼻子的色泽十分鲜明，这是有“留饮”的征兆，说明脾胃阳虚、失于运化、津液凝滞。
说得通俗些就是，这个人的脾胃消化功能不好，水汽滞留在胸膈，导致四肢关节疼痛。
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　　如果鼻头发青，这说明肝的脏色出现了，是“肝木乘脾土”的表现，而且一般会伴有腹痛。
通俗点解释就是，肝属木，脾属土，肝气疏泄太过，横逆冲犯脾胃，结果就影响了脾胃的消化功能。
这时候就要用一些泻肝胆、补脾胃的药。
　　如果鼻尖微微发黑，这说明身体里有水汽。
这个症状是“肾水反侮脾土”的表现。
本来是土克水，结果（肾）水反过来压制住了（脾）土，水气肆虐，以致肾的脏色出现在脸上。
　　如果鼻子发黄，这说明胸内有寒气，脾的脏色出现在了脸上。
这样的人体内中阳不足，脾胃失于运化，吃下去的冷食或者凉性食物积聚在脾胃，这些寒气上升又影
响到了胸阳，所以寒气就滞留在脏腑中。
如果鼻子发黄，但光泽明润，那就可以放宽心了，这说明“脾气来复”，是即将康复的好兆头。
　　另外，我常看到一些朋友不自觉地将自己粗大的手指伸到鼻孔中，使劲地乱挖一气，或者胡乱拔
自己的鼻毛、剪鼻毛，这都是不良的生活习惯。
这样做虽然能得到一时的清爽，但会使鼻毛和鼻黏膜受损而直接影响到鼻子的过滤功能，从而引起鼻
腔内细菌感染，还可能引起颅内和耳的疾病。
　　作为脸部海拔最高的鼻子，是很需要我们的保护和照料的。
通常情况下，我常建议我的病人做一些鼻子“按摩操”。
其中有一节是预防伤风感冒、打喷嚏、鼻痒的，叫做摩擦鼻子。
方法很简单，将两个拇指外侧相互摩擦，在有热感时，用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按摩30次左
右。
接着按摩鼻翼两侧的迎香穴15-20次。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　中国文化之“道”只有落实到“人”的层面才有意义。
我们一定要听从自己内心的声音，相信自己的自愈力是很重要的方面。
　　——著名中医学者　曲黎敏　　情感变化会影响心脏搏动，影响血液循环。
所以懂得养生的人，要有良好的心理状态。
　　——著名国学大师　文怀沙　　我的养生格言就是“养心八珍汤”——慈爱心一片，好心肠二寸
，正气三分，宽容四钱，孝顺常在，老实适量，奉献不拘，回报不求。
另外还有一首诗也可以作为格言，那就是：天天微笑容颜俏，七分八分人不老，相逢莫问留春术，淡
泊宁静比药好。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——著名健康教育专家　洪昭光　　在我
国，京剧、陶瓷等都是流芳千古的艺术，但“中医药”却被忽视。
其实，中医药才是我国少有的原创科学，是中国“第五大发明”。
对于很多疾病，简单、方便、灵验、价廉的中医都能解决，不一定要花大钱看西医。
　　　　——著名中医学家　邓铁涛　　做人嘛，我有四点：一身正气、两袖清风、三餐温饱、四大
皆空。
同时做人有三乐：知足常乐、助人为乐、自得其乐。
　　　　——中国科学院院士　裘法祖
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