
第一图书网, tushu007.com
<<养生就是生活>>

图书基本信息

书名：<<养生就是生活>>

13位ISBN编号：9787122113726

10位ISBN编号：7122113728

出版时间：2011-10

出版时间：化学工业

作者：孔令谦

页数：177

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<养生就是生活>>

前言

之所以说养生就是平凡之生活，实在是事出有因。
常遇到有些人间该吃什么或不该吃什么，似乎这已经成了生活中的头等大事，岂不闻有句俗话“听拉
拉蛄叫，别种地了”，却是蕴涵着大道理、大学问。
然当今社会，甚或有人索要生男生女之偏方，养生保健迷恋至此，却是一大祸害。
中医若是如此，也就不是中医了。
我以为该降降温，该去去火，不仅仅是让自己冷静下来，也让整个社会冷静下来，因为大道理就在平
凡中，就在生活中。
养生，你不要刻意去养生，如果你刻意去做就不是养生了。
著名学者、北大教授张中行活了九十多岁，足可称为“人瑞”了，有人间他的养生之道，他不以为然
说：“我的养生之道就是不养生：J顷其自然，自生自灭。
”无独有偶，生于1911年的国学大师季羡林老先生，每年都有很多人给他祝寿，有人间他有什么养生
秘诀、养生之术，季老笑着说：我实在没有什么授之以人的养生“秘诀”，养生无术就是术，没有“
秘诀”就是“秘诀”二老所谓“不养生”，所谓“无术”，说的其实是一种对生命顺其自然的态度，
一种恬淡从容的心态。
眼下养生已经成为人们普遍关注的一个社会热门话题，书店里摆着大量养生书籍，给大家提供了很多
指导养生的具体方法。
大众对养生的追求虽尽可理解，但因其盲目性，往往投入大量的金钱和精力却弄巧成拙、无病添病。
比如《黄帝内经》中的养生防病之道，告诉我们的是大道理、大原则，如果我们按图索骥，照本宣科
甚至教条化，自然是不得要领，所施于自己的养生方法也就离养生大道越来越远了，读者不可不思之
。
但这些还不是主要问题，主要问题在于舆论如何正确引导，在于专业医师以及专业人士是否客观说话
。
由此看来，“养生热”现象涉及的，简单而言是职业道德规范，往大处讲是社会风气问题。
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，因此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”这样的原则。
“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，则是医师的责任。
顺便提醒一下，对于疾病的性质诊断，医师也有误诊的时候，更何况没有医学常识的普通百姓，而且
临床与教学本就是两回事，教一辈子书不见得可以看好病，临床医师则在教书方面或有欠缺。
眼下不少专业人士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
宣称某产品对许多病有效，某保健品可以使人聪明，点某穴位可治疗某病症等，我以为这些至少是缺
乏对具体情况的具体分析，是违背中医整体指导原则的，更会影响中医在广大民众中的形象。
我在以往的讲座中，时常引用《吕氏春秋》中“知生也者，不以害生，养生之谓也”这句话。
这句话是什么意思呢?倘若用白话来直译，那就是你首先要做到不要杀生，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，实是因为当下有不少人在对自己下黑手，更何况养生的含义绝不是仅仅几个方法而
已，其更深一层的含义是告诫我们应该如何做人—这又是养性的问题了。
究竟何谓养生，何谓养性，《中庸》中有这样一句话：“君子尊德性而道问学，致广大而尽精微，极
高明而道中庸，温故而知新，敦厚以崇礼。
”德性本是我们人人所共有的，德性的好坏受后天环境、教育等因素的影响，所以孔子说“人之初，
性本善”。
既然德性人人俱有，因此，我们要“道问学”。
这里的“道”是遵循的意思，遵循什么呢?遵循问和学。
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到哪里去问和学?到最普遍的地方。
最普遍的地方又在哪里呢?其实就在我们的日常生活中。
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。
我的体会是，如果要想全面了解养生学，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“本神”。
庖丁解牛的故事，我们在中学的语文课本上都学过，它出现，在我国著名思想家庄子的《养生主》这
篇文章中。
《养生主》是一篇专门谈养生之道的文章，“养生主”的意思就是养生的要领。
庄子认为：养生之道重在顺应自然，不为外物所滞。
“庖丁”是个古代的职务名称，而且是宫廷里的一个职务，按现在的话理解，就是一种专门从事牲畜
屠宰的职务。
丁指的是男人，古时候把男人称之为丁，把女人称之为考。
庖丁是一个善于屠宰牛的男人。
文章里用这么一句话来形容他高超的屠宰技术，说他的技术是“官知止，而神欲行”。
“官”指的是五官。
庖丁说：我在屠宰这只牛的时候，我的思想或者说我的手，我想让它停下来但是停不下来。
他的这种感觉，与太极拳里的“一片神行”的境界很近似，意念为先，动则神动，静则神静，等于他
把屠宰牛作为了一种高超的技术，神形融为一体了。
庖丁还说，他在前三年刚刚开始屠宰牛的时候，眼睛里看到的是全牛，但是三年后他就目无全牛了，
他眼睛里已经看不到牛了，而是牛的身体内部结构，也就是说他的技术已经达到非常娴熟的地步了，
这跟我们做外科手术很相似。
我有一个同学在天坛医院，后调入航天中心医院，是脑外科大夫。
他曾经跟我说，做外科手术做得多了，最后下刀那真是凭手里的感觉就能知道这个瘤子的根结在哪儿
，就知道这个刀应该怎么去下。
那么，当时庖丁屠宰牛是给谁看的呢?是给战国时期一个叫梁惠王的君主表演的。
在观看庖丁屠宰牛的过程中，梁惠王向庖丁提了一些问题，由此感悟到了养生的道理。
到文章结束的时侯，梁惠王说了一句话：“吾闻庖丁之言，知养生矣!”当然，梁惠王所说的“养生”
，与我们今天谈的“养生”还不是一个完全相同的概念，它是特指修身养性的意思，“生”指的就是
人生。
庄子的《养生主》，虽然字里行间是在谈论养生，实际上是在表达他的哲学思想和生活旨趣。
庖丁解牛其实是教我们如何去做人。
庖丁到最后还跟梁惠王说了这么一句话，说他的技术虽然已经这么高超了，但是他在看到技术比他要
低得多的人在宰牛的时候，并没有笑话他们，而是感觉到似乎他还可以学到更多东西。
这个故事告诉我们，世间万物都有其固有的规律性，只要你在实践中做有心人，不断摸索，久而久之
，熟能生巧，事情就会做得十分漂亮。
它是从一种社会文化的角度，告诉我们一个人在这一生中，应该如何去对待人生，尤其人处在物质世
界里的时候，应该如何从物质世界中解脱出来。
所以说，养生贵在顺其自然，贵在平淡安闲。
庄子早就提出了清静无为的思想，这里所说的“无为”，并不是什么都不做，而是指不要强做那些违
背自然规律的事，无为就是顺其自然。
在生活中如果我们能够度才量力，淡泊名利，努力为主而不强为，对不平之事以平常心对待之，就能
减少很多疾病产生的可能。
孔令谦2011年夏
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内容概要

　　本书主要内容包括：现在养生有点乱，简直已成为一股狂潮，我只好说：“养生就是不养生!”很
多人对养生迷恋至极，也该降降温去去火了，不仅仅是让自己冷静下来，也是让整个社会冷静下来。
对于疾病的诊断，医生也有误诊的时候，更何况没有医学常识的普通百姓：眼下不少专家在这方面做
得很不好，敢忽悠、胡说八道的人有，说喝碗粥就能治肿瘤的也有，甚至为了区区一点利益，即宣称
某产品、某食物、某方法可包冶百病。
我以为这至少是违背中医整体指导原则的，严重影响了中医在广大民众中的形象。

现在的某些养生，道理不分，往往将某一入之道，演化成普天下之真理。
比如某专家说敲某条经络能治百病，全国人民现在都在敲。
理论上，气血通畅了自然对身体有好处，但经络同时也是病邪传递的通道，所以有些人就不适合敲。
传播健康信息不能只说好的方面，而不告知可能带来的危害。

　　养生可以防病，但是养生绝不是治病。
养生也绝不是吃什么喝什么的问题，如果一个人把自己定位在吃什么喝什么，而没有一种理论、一种
文化来指导你吃什么喝什么，那就跟动物没什么区别了。

　　养生不能一哄而上，茫然地拿过一个东西来就给自己用，记住：千万别给自己下黑手!
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章节摘录

版权页：插图：说养生要本于自己、本于社会，那么现在人的体质跟以前有什么变化呢？
从临床所见，现代都市人群，尤其是脑力劳动者，或者说是生活水平较高的人，这些人所患的疾病大
部分是热火相加致病，这些人的体质往往可以用一句话来概括，叫“热火相加”体质。
在整理祖父和父亲处方的时候，我发现一个特别有意思的事。
祖父在二三十年代，他的处方里面凡是写姓名的，比如说王二、刘二，这些人的职业可能就是一个雇
工，或者是个拉洋车的，给他开的方子里面基本都有补益之剂；但是方小姐、刘少爷，他们的方子跟
穷苦百姓截然不同。
因为饮食结构不一样：一个是吃不饱穿不暖的，自然要给他们补一些；一个是肥甘厚味，小姐少爷晚
上还打麻将，自然要给他们清火。
由此类推看现代都市人的生活，物质极大丰富，他们基本上也是热火相加之身，如果再细分一些，就
是阴虚、内热和脾湿。
阴虚是相对于内热而言的，在临床观察中发现，阴虚与内热、痰湿往往并见，从而形成湿热兼阴虚。
现代都市人阴虚湿热者多而阳虚者少，这主要是他们的生活习惯造成的。
首先看饮食方面，现代都市人生活水平大大提高，饮食多肥甘厚味，摄入多而运动少，摄入的没有充
分利用，也不能彻底代谢和排出，蓄积体内，则为湿邪，湿邪郁欠易化热，热盛久又必伤阴，故易为
阴虚湿热。
其次是情志原因，现代都市人工作紧张，人际关系复杂，精神压力大，五志过极皆能化火伤阴。
三是睡眠时间短。
中医认为，人体气血循环是一个天人相应的过程，白天卫气行于阳经，卫外而为固，人处于清醒状态
；夜间卫气运行于阴经及五脏，人则卧床休息。
睡眠是一个养阴的过程，是最好的休息，故古人强调应日出而作，日落而息。
可现代都市人往往要接近甚至超过午夜才睡，所以阴分易伤。
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编辑推荐

《养生就是生活》养生不是吃喝，养生不是治病，养生是一种人文文化、一门人生科学，老百姓掌握
中医思维比看一百本养生书都强。
拨开养生乱象彰显中医良知。
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