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前言

　　张志高医师是宁夏名老中医胡树安和上海著名导引养生家王瑞亭的亲传弟子。
多年来，他没有忘记恩师们的精心培育，全身心致力于中医正骨和养生保健的研究工作。
年近50岁的他，在医疗技术上精益求精，善于和病人交流、沟通，积累了丰富的医疗保健经验；在运
动场上，他朝气蓬勃，身手矫健，如同小伙子一样。
　　2003年因医院发展需要，经组织批准，张志高医师从黑龙江省牡丹江市调入我院工作。
到院后他认真进行调查研究，积极向医院献言献策，提出了“发展中医特色医疗，营造绿色品牌医院
”的建议，得到了医院的重视和支持，并先后创办了中医整脊康复专科和正大健康按摩师培训学校。
他集中医整脊、手法推拿、导引养生、健康教育讲座于一体，相互为用，本着“无痛不见血、治病不
伤人”和“治病首先治心，养生必须做人”的理念，全心全意为病人谋利益，治愈了一批又一批急慢
性病人，得到了病患者的好评。
他严于律己、为人师表、诲人不倦，在全国举办保健按摩养生班20余期，在我国台湾、香港地区以及
日本、韩国、新加坡、美国、马来西亚、澳大利亚等国都有他的学生。
他谦虚好学，刻苦钻研，辛勤耕耘，多篇论文在全国和国际上获奖，他推广的导引整脊操经医院职工
和慢性病患者练习后，取得了明显的效果。
他研究的双向颈椎调曲枕已获国家专利，吸引了国内外多家厂商，正在商谈开发，进入批量生产。
　　《健康长寿与中医养生》是张志高医师在学习、继承、发展中国传统养生学思想的基础上，吸收
和借鉴了现代医学的生理学、人文社会医学、自然医学、预防医学、康复医学的内容和精华，以整体
观、哲学观、辨证观的角度，对健康长寿，预防时代病，调整亚健康以及诸多的中医养生方法，进行
了多层面、多方位的研究。
特别是在情志、饮食、起居、房事、导引、自我按摩等养生方法上，提出了不少独到的见解，对现代
人的学习、生活、工作和养生保健有一定的启发和指导作用，值得一读。
　　我是张志高医师所在医院的院长。
知道许多人不完全是死于疾病，而是死于不健康的生活方式。
张志高医师从事的中医养生、健康教育、保健培训等工作，符合我国人人享有初级卫生保健的发展目
标，医院给予了全力的支持。
对于本书的写作，我只做了少量的校对工作，全书倾注了张医师大量的心血和聪明才智。
　　我认为，每个人都需要健康、渴望长寿，如果花几十元钱买这本书，能从中汲取一点教训，受到
一个警示，得到一些收益，比花几百元钱吃一顿饭合算多了。
　　如果这本书能对您的健康长寿有所帮助，我们将不胜荣幸！
　　蔡春明　　2007年10月18日
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内容概要

本书集健康长寿与中医养生方法于一体。
全书共分五章，其中第一、二、三章介绍了健康长寿的概念，亚健康、时代病的发病机理：第四章重
点叙述了中医养生方法，包括情志养生、饮食养生、起居养生、房事养生、环境养生、中药养生、导
引养生、按摩养生、音乐养生、书画养生等内容；第五章介绍了古代圣贤们的养生经验。
附录选择了两篇与本书有关的报道，以供读者参考。
    本书内容，文字简练，易学易用，安全可靠，实用方便，既是广大健康长寿爱好者学习养生保健知
识的良师益友，又是医务人员学习中医养生方法防治临床常见疾病的参考书。
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作者简介

张志高，字恒毅，1959年生，大专学历，副主任中医师。
中国民主促进会会员。
现任世界中医骨科联合会常务理事，中华中医药学会整脊分会常务委员，石嘴山市惠农人民医院中医
整脊康复专科主任，
    著有《一指禅内气外发点穴疗法》，《气功推拿医学指南》等专著，发表医学
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章节摘录

第一章　健康长寿健康长寿是人类永恒的话题，是人人向往和追求的目标。
在古代，秦始皇为了达到长生的目的，曾派徐福带领三千童男童女前往东海寻求不老仙丹，一去而不
复返；此后，又有多少人因梦想不死而冶炼食用金丹，却提前命丧黄泉，留下了无尽的遗憾。
这就说明人的寿命不是靠理想或蛮干而获得的。
今天，社会进入高度文明发达程度，由于物质生活条件充实，精神生活丰富多彩，医疗保健技术先进
，为实现健康长寿奠定了可靠的基础，提供了广阔的空间。
因此人们追求健康长寿的愿望更加迫切，可以说在历史发展的长河中，没有哪个时代的人能比今天的
人更注重健康，需要长寿。
然而，就在人们高谈阔论健康重要性的同时，却还有很多人不知道什么是健康。
在这些人中间有的人爱学习，爱工作，爱事业；有的人爱权力，爱吃喝，爱玩耍；有的人兴趣广泛，
上知天文，下知地理，中晓人情。
总之，他们的爱好是各有所长，但有一个共同的特点就是不关爱生命，不关爱健康。
甚至有的人，视健康为粪土，视权力、名利、金钱为生命，他们“不留神医药，精究方术⋯⋯以养其
生”；而是一味的“竞逐荣势，企踵权豪，孜孜汲汲，唯名利是务；崇饰其末，忽弃其本，华其外而
悴其内”。
另外，还有一些人对健康长寿的认识仍然停留在膀大腰圆，旅力过人，身体器官功能正常无缺陷，没
有病痛以及“人生七十古来稀”或“长生不老、寿比南山”这样一些肤浅而模糊的概念上。
说千道万，这都是对健康重要性的认识不够或对健康知识的缺乏和无知，这就势必造成对健康长寿的
误解或盲从，直接影响人们追求健康长寿的信念和达到健康长寿的目的。
这就需要强化公民健康意识，开展健康长寿教育，普及健康长寿知识，对健康长寿给予确切的界定。
积极的帮助人们科学地理解健康长寿的内涵，正确地认识健康长寿的概念，实事求是地学习健康长寿
之道，研究健康长寿之理，掌握健康长寿之法，就显得尤为重要和紧迫。
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编辑推荐

《健康长寿与中医养生》由宁夏人民出版社出版。
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