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前言

不记得哪位名人说过了，说中国有两大国宝，一是中医药，二是中国菜。
眼下全社会的中医养生文化学习热就印证了这一说法。
但笔者认为，现在社会上对于中医的态度也存在两个极端，一个极端就是认为中医高明得很，祖先留
下来的特别是《黄帝内经》等经典都是真理，中医应该是超过现代科学的学科，相比之下，西医只知
道头痛医头、脚痛医脚，比中医要落后得多。
另外一个极端就是认为中医是伪科学，认为中医是骗人的，应该取消中医中药。
有些人根本就不相信中医，而且这些人中很多都是有文化、有知识的，包括一部分大学教授、西医大
夫也不相信中医（只不过他们不一定愿意谈论这个话题罢了）。
为什么有人不相信中医，特别是高级知识分子也会怀疑甚至否定中医呢？
这里面原因很多，但最主要的恐怕还是因为对中医的不了解，甚至是误解。
写这本书，就是希望能够帮助大家对中医有个整体的了解，知道什么是中医，中医是一门什么样的学
科，为什么中医养生会受欢迎。
而且，这本书还会为那些想通过学习中医达到养生保健的人提供帮助。
事实上。
我在这里所讲述的内容，对学习中医有宏观和具体的指导意义，对以后再去学习针灸、推拿、刮痧、
拔罐、食疗、手诊、面诊以及其他中医保健方法、养生方法都会有所帮助。
因为中医是一通百通的，中医理论指导一切中医临床，指导一切中医实践。
热衷学习中医的人大致有两种，一种是为治病救人，一种是为自我养生保健。
无论哪种，要想学到其中的精髓，应该把握以下三个要点：第一，童子功。
不管中医西医，只要是学医就一定要死记硬背很多东西，特别是学习中医。
比如说足三里穴在哪里？
中药最苦的药是哪几味？
治疗小孩发烧最简单的那个小方子是什么？
如果不背不记。
我说一千遍、一万遍，你都不会知道，这肯定不行。
不管学中医还是学西医。
都需要记很多东西。
不管是从事养生保健，从事足疗，还是自己开养生馆，自己当大夫，都需要尽量多记一些有用的东西
。
有人说自己年纪大了，记不住了。
岁数越大记忆力越差，这是事实，但是岁数越大理解力越好。
虽然年轻人的记忆力相对来说比中老年人的好，但是越年轻理解力越差。
所以大家各有优势，不必为这些烦恼。
第二，悟性高。
学中医和学西医不一样，和学数理化、计算机也不一样，悟性要高，要多动脑筋，因为中医不是一是
一，二是二的，这里面有很多辩证的东西。
针对这种情况，我会在书中提出很多问题。
结合一些例子来启发大家的悟性。
在学习中医的过程中，经常有这样的情况：有些东西在你背的时候还不是很明白具体意思，这没有关
系，先背下来再说.“书读百遍，其义自见”，时间长了，不知道哪一天，突然就悟出来了。
中医有本书叫《医学心悟》，强调“心悟者，上达之机；言传者，下学之要”，也就是说，好的中医
都是靠自己的勤奋加多动脑筋多悟而成功的.单纯靠老师言传身教而不多动脑筋开发悟性，永远也成不
了高明的医生。
这和老百姓说的“师傅领进门，修行在个人”是一个意思。
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内容概要

本书弥补了大众健康类图书断章取义、管中窥豹的偏缺，将中医理论中的精髓部分用“一”到“十
”10个数字系统地串起来，对希望通过学习中医达到养生保健目的的人士具有宏观指导意义，从而对
养生有整体了解。
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主任医师。
中国中西医结合学会养生康复专业委员会委员，中华中医药学会内科分会委员，北京亚健康防治协会
常务理事，全国第二批老中医药专家学术经验继承人。
张教授中医临床功底深厚。
20多年来，先后拜伤寒大师刘渡舟教授为硕士生导师、北京四大名医孔伯华之孙孔令诩教授为全国第
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常年致力于推广中医养生防病的学术教育，已发表学术论文30余篇，出版相关著作多部，包括《中医
养生保健学》、《健康管理师》、《现代肥胖症与减肥疗法》等。
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章节摘录

插图：美国国立卫生研究中心的老化研究所，曾用猴子做了有关少食与健康之间关系的研究试验。
他们将猴子分成两组，一组让其吃饱，一组只让吃七分饱。
15年后，吃七分饱的那组猴子的死亡率只是吃饱组的一半。
中医认为：“薄衣之法，当从秋习之，不可以春夏卒减其衣，则令中风寒。
从秋习之，以渐稍寒，如此则必耐寒。
”强调了“薄衣”的习惯应从秋天开始，慢慢适应，循序渐进，到冬季再略加衣服即可，这样既可锻
炼孩子的耐寒力。
又不致使其受风寒。
但这也不是绝对的，如果有的孩子体质差。
抵抗力较弱，大风降温时必须多穿，以防感冒。
另外。
中医还认为“戒养儿童，慎护风池”，平时应该避免风寒之邪直犯风池穴。
睡眠的时候，母亲口鼻的气体不要直吹孩子囟门，否则风寒之邪侵袭，易使孩子鼻塞声重，吮乳口松
，啼哭不安。
睡中也不可使被子遮住孩子的头面，以免影响呼吸新鲜空气。
这些细致慎护、切实可行的育儿经验.的确值得继承和效法。
爱子心切，怕孩子吃不饱、受凉感冒就猛喂孩子，衣服一层又一层地裹着.可越是这样孩子越容易反复
感冒，嗓子、扁桃体经常发炎，消化也不好。
我在临床上看到很多这样的小患者。
这样的孩子有个特征，就是舌尖经常是红的。
舌尖代表上焦，上焦代表心肺，小孩天真无邪，一般没有心火.所以小孩的舌尖红就代表肺热。
我给这样的孩子调理的时候往往用芦根、白茅根等清热去火的药方。
除了三分饥与寒，我们的祖先还给我们留下了很多养护小儿的真诀。
如南宋陈文中在《陈氏小儿病源方论》中首先提出正确的乳食法：“吃热，吃软。
吃少，则不病。
吃冷，吃硬，吃多，则生病。
”直到今天，人们还在遵循这种喂养小儿的方法。
书中不仅仅谈到小儿喂养，还涉及着衣、看护、用药等方方面面，陈氏概括为“养子十法”，其主要
内容为：“一要背暖。
二要肚暖，三要足暖，四要头暖，五要心胸凉，六者勿令忽见非常之物。
七者脾胃要温，八者儿啼未定勿饮乳，九者勿服轻朱，十者宜少洗浴。
”
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编辑推荐

《从一到十谈养生》由中国中医科学院教授张雪亮著，北京四大名医孔伯华嫡孙孔令诩、孔子第77代
嫡孙女孔德懋倾情推荐。
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