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前言

回忆我的祖父孔伯华先祖孔伯华，谱讳繁棣，号伯华，以字行，别号不龟手庐主人。
生于公元1884年6月5日，卒于1955年11月23日，享年七十一岁。
精于文史，尤善岐黄，乃北京四大名医之一。
新中国成立后历任中国人民政治协商会议全国委员会委员（主席团成员），中央人民政府卫生部顾问
，中国医学科学院中西医学术交流委员会副主任委员，中华医学会中西医学术交流委员会副主任委员
，北京中医学会顾问等职。
先祖祖上原籍山东曲阜，后由上十代迁居汶上。
据《孔子世家谱》载：孔伯华为孔子第七十四代孙，属于“大宗户”，乃孔子六十二代言圣功孔闻韶
二子孔贞宁的后裔。
先祖二十六岁始来北京，应任外城官医院医官之职。
后辞去官医院医官，在京悬壶应诊，投无不效，名噪京师。
1930年，先祖与萧龙友先生合力创办了北平国医学院（院址在西单北白庙胡同），萧为董事长，祖父
为院长。
旨在培养中医人才，壮大中医队伍，提高中医疗效，确保人民健康。
遴聘当时第一流国手，分别担任各门课程的教师。
当时因办学经费拮据，祖父常从门诊收入中挪补开支。
对待学生，祖父则不辞辛苦，亲自与萧老带领学生轮流实习，有时还要管学生的吃住。
祖父一生，既无恒产，又无积蓄。
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内容概要

本书是京城四大名医之一孔伯华之嫡孙孔令谦先生的心血之作。
本书为大家解释了养生的道理和原则，特别针对现代都市人群、女性朋友和老年人以及不同体质的人
群提出了对应的养生方法，具有很好的指导意义和参考价值。
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作者简介

孔令谦，“北京四大名医”之一孔伯华嫡孙，曾任中国孔伯华学术研究会秘书长，“孔伯华中医世家
”非物质文化遗产继承人，现任孔伯华医馆馆长。
北京市中医药薪火传承3+3工程项目“孔伯华名家研究室”主任。
孔先生自幼随父临诊，并根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行了系统
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是怎么回事
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章节摘录

《吕氏春秋》中有：“知生也者，不以害生，是谓养生。
”这句话的意思倘若用白话来直译就是：首先要做到不杀生，即不要对自己下黑手，更不要对他人下
黑手。
如此你就是养生了。
我之所以这样讲，是因为当前有不少人在对自己下黑手。
比如有的人说自己如何如何忙，经常连续几天不睡觉，然后问我如何养生，我真是无言以对，他都对
自己痛下杀手了，还谈什么养生呢？
更何况养生的含义绝不是仅仅几个方法而已，更深一层的含义是告诫我们应该首先要养性，知道如何
做人。
中医有这样一句话：“损有余而补不足。
”什么是补，我们可以理解为是补身体所缺，人体存在有病而补和无病而补。
但无论是何种补法，均应该遵循“损有余而补不足”的原则。
“有余者损之，不足者补之。
阳有余而阴不足，则当损阳而补阴；阴有余而阳不足，则当损阴而补阳。
”这是要义。
而判断阳有余还是阴有余，当如何损有余而补不足，则是医生的责任。
不少人在这方面做得很不好，有些人则缺乏起码的职业道德，甚至为了区区一点利益，即宣称某某产
品对许多病有效、某某保健品可以使人聪明、点某某穴位可治疗某某病症等。
我以为这些至少是缺乏具体情况具体分析，违背中医整体的指导原则，更会影响中医在广大民众中的
形象。
那么，到底什么是养生呢？
有人说：养生就是跑步，锻炼身体；也有人认为：养生就是要疏通全身经络等。
我的体会是，如果要想全面了解“养生学”的话，就应该首先从文化角度去审视它。
“养生”一词最早出现在我国的两本古籍上，一处见于《庄子·养生主》中的“庖丁解牛”一文，另
一处见于《黄帝内经·灵枢》中的“木神”。
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编辑推荐

《养生到底养什么:揭开健康长寿的秘密》：现代人最佳的体质养生方案《黄帝内经》到底要告诉人们
什么？
养生的原则是什么？
从古到今，我们都在寻找一个长寿秘诀，人体为什么会衰老？
长寿的秘诀又是什么呢？
孔老师告诉您最自然的养生法！
解决现代人三大典型体质问题：阴虚，内热，脾湿。
怒伤肝，喜伤心，思伤脾，恐伤肾，悲伤肺，身体上的反应跟情绪的波动有什么联系呢？
胃是我们的货仓，脾就好比物流公司，如何使脾胃的正常运转，使身体排除糟粕，汲取精华呢？
气候交替是致病的外因，究竟该如何做到“春生、夏长、秋收、冬藏”？
现代都市人熬夜、失眠、焦躁⋯⋯导致阴虚、内热、脾湿，不同体质的人该如何养生？
“养移气，居移体”，“居”真的会对人的健康有着至关重要的影响吗？
女性如何使健康体质与美丽容颜兼得？
又如何抛却忧思忿怒，获得幸福人生？
夕阳无限好，只是近黄昏。
那么，船到江心，如何补漏？
中老年养生自有诀窍。
推拿、拔罐、洗澡、吃药⋯⋯生活小事，蕴藏养生之道，也处处充满了养生陷阱！
养生不难，健康长寿秘诀存于生活之中孔令谦告诉您最自然地养生法！
《名家讲坛》栏目以传播名家智慧为己任，力求实现名家之“鸣”，展示名家之“明”，让名家为大
家服务。
栏目内容涵盖经济管理、商务实战、金融投资、传统国学、健康养生等系列。
传统与现实并重、商道与儒道融合，力争让广大受众观之有益，闻之欢喜，并能有所感、有所思、有
所悟、有所得。
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