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内容概要

干祖望编著的《童心龟欲蚁食猴行》共分10章，国宝级中医引领百岁健康人生，最权威的中医养生，
最实用的健康指导，最简单的生活方式，最可靠的益寿途径。

童心：即赤子之心。
为结洁无邪：无邪则心宽畅而无烦恼，更无损人、欺人之念。
“敬人者人恒敬之”，身边有这样多的感情温暖，心情更加舒畅。

蚁食：即一不拣食、二不多食。
像蚂蚁那样什么都食，只要无害身心的卫生食物，不须求冷、热、精、细、美味。
同时像蚂蚁一样吃得少。
梁
龟欲：龟被视为长寿的象征，更具“与世无争”、“一无奢望”的习性。
动物世界里从大至狮虎、小至蚁蝼都有角斗，而自古以来少见乌龟打架。
同时“不如意事情常八九，能得成全无二三”。
索性像龟一样“寡欲”，则心境舒畅怡然。

猴行：干老认为猴反应敏捷，有朝气与活力。
要做到这一点，须“勤劳不懒”。
其一是多动，在日常生活中尽量少坐车子、电梯，以自己行走为主；此外是多动脑，脑子多动，脑细
胞才更发达。
其二是戒惰，他平时少坐多站，乐于坐硬板凳，且正襟危坐，一直保持精神饱满的状态。
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作者简介

干祖望，男，1912年9月生。
现任南京中医药大学教授，中华中医药学会耳鼻喉科专业委员会主任委员，江苏省中医耳鼻喉科学会
名誉主任等职。
获江苏省政府“优秀教育工作者”奖章。
享受政府特殊津贴。

为中医现代耳鼻喉科奠基人之一，学验具丰，擅长耳鼻喉科、口腔科等疑难杂病的治疗。
主要著述有《尤氏喉科》、《中医喉科》、《孙思邈评传》、《干祖望耳鼻喉科医案选粹》、《干氏
耳鼻喉口腔科学》、《干祖望医话》和《干祖望经验集》等。
历任高等院校教材《中医耳鼻咽喉口腔科学》主编、副主编。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<童心.龟欲.蚁食.猴行>>

书籍目录

自序我的养生之道
第一章  任真——一个词涵盖养生精华
  第一节  古代中医和帝王的寿命比较
  第二节  返璞归真才是自然健康之道
  第三节  保持一份纯真，恢复自我修复的能力
  第四节  顺应自然规律，切勿拔苗助长
  第五节  任真的生活态度令身心和谐健康
第二章  养身先养心，两者不可分
  第一节  人活一颗心，养心是保养身体的前提
  第二节  心理影响生理——“仁者寿”的科学道理
  第三节  乐观的心态是好身体的奠基石
  第四节  不养心，再多的补品也起不了作用
  第五节  看淡放下笑一笑，控制脾气与情绪
第三章  健康跟着想法走，注意“三个不要想”
  第一节  第一不想病，思想包袱要扔掉
  第二节  第二不想老，忘记年龄快乐多
  第三节  揭示年龄的内涵，衰老真是那么回事吗
  第四节  第三不想儿女，儿孙自有儿孙福”
第四章  善待自己，力除“四害”
  第一节  烟是绊住健康的毒草，必须戒绝
  第二节  酒的罪大于功，能不饮则不饮
  第三节  不要让赌博毁了美好人生
  第四节  天人合一，日人而息，午睡扰乱身体节律
第五章  揭开五大养生误区，从此不再迷惑
  第一节  第一误：进补就是养生，保健品多多益善
  第二节  第二误：有病首先考虑虚，补一补总没害处
  第三节  第三误：过分迷信医药，健康全靠医生
  第四节  第四误：追求舒适享受，认为条件好就能长寿
  第五节  第五误：狂欢尽兴，过分追求快乐
第六章  六事不沾边，人生乐逍遥
  第一节  无聊的争议浪费生命，远离口舌是非
  第二节  不赶大潮不跟风，安分守己有主见
  第三节  莫要得不偿失——贪便宜的同时，寿命已打折扣
  第四节  “骄”和“娇”，养生两把刀
  第五节  攀比让人活得累，心平气和天地宽
  第六节  不做违心事，心中坦然体安康
第七章  七件益寿好事提升生活品质
  第一节  京剧戏班的启示——“硬里子”的重要性
  第二节  打抱不平长养浩然正气
  第三节  旅游赶节，聊天漫谈，动静结合，恰情养性
  第四节  品上等好茶，听有益音乐，舒畅身心
  第五节  多站多走多爬楼，保持腿脚不衰老
  第六节  买书、藏书、读书、教书、写书，大脑越动越年轻
  第七节  热爱劳动，劳动是最好的健身运动
  第八节  在平淡中生活，平淡之中有真味

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<童心.龟欲.蚁食.猴行>>

第八章  童心、龟欲、蚁食、猴行——八字真经抗衰老
  第一节  保持童心，你就永远不会老
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章节摘录

　　第四是“时”，乃指最佳的饮酒时间。
在理论上说，每天下午两点以后较为适当，因为上午几个小时，胃里分解酒精的酶浓度不高，饮用同
量的酒，比下午更易吸收，使血液中的酒精浓度升高，对肝、脑等器官造成较大的损害。
此外，空腹、睡前、感冒时，也不宜饮酒，尤其是白酒，以免心血管受害。
好在中国人就有“早餐要早，中餐要饱，晚餐要好”的习惯，所以在时间上不加刻意选择的绝大多数
人都在晚餐饮酒。
　　至于饮酒最危害的时间，当推在两餐之间。
有一项对15000名意大利人的调查发现，有在两餐之间饮酒习惯的人和仅仅在用餐时饮酒的人相比较，
前者死亡率比后者高，其差异在女性身上更突出。
美国纽约市布法罗大学的医学家玛利滋·戴维森教授认为，当胃处于较空的状态时，酒精被胃壁血管
吸收得更快。
两餐之间呈空腹状态，过多的酒精被胃壁迅速吸收，使血液里的酒精很快达到较高的水平，当然要使
心血管和其他疾病容易发生了。
　　第五是“兴”，是指高兴，高兴时饮酒，刺激小；而悲伤、忿怒、忧郁时最忌饮酒。
因为情绪对胃的影响最大，当高兴时，胃的功能活跃而健康；情绪低落或悲伤、忿怒、忧郁时，胃的
活动能力突然下降，而酒精的经过、逗留、吸收都是在胃。
唐诗里说到“抽刀断水水更流，举杯消愁愁更愁”，正是这样。
酒，又称合欢，的确在酒后能使情绪欢乐；可是在情绪不佳之际想用以浇愁消愁，那就错了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　国宝级中医引领百岁健康人生。
　　最权威的中医养生、最实用的健康指导、最简单的生活方式、最可靠的益寿途径。
　　养生路上，从此不再彷徨！
榜样在前，我们模仿即可！
让寿星现身！
让事实说话！
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