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前言

　　人一生当中最大的拥有就是生命，最大的享受就是健康。
有多少人在生命弥留之际才明白自己这辈子是在给医院打工？
可为时已晚！
　　聪明人投资健康，明白人爱护健康，普通人漠视健康，糊涂人透支健康。
健康的重要性不言而喻。
但由于整个社会的浮躁以及媒体社会的意志，一些人把对健康的追求变成赶时髦了，被无孔不入的广
告与一些“正确的，但并不吻合自身实际需要的健康观念”所误导，比如整天吃维生素丸，又或者整
日奔跑在跑步机上。
　　生命在于运动，更准确的说法应该是：生命在于科学运动。
这个科学是什么，大家都少知道了。
不久前，我的一个熟人去爬南京的紫金山，回来后说头有点疼，以为劳累了，就躺在床上休息，谁知
接着就不省人事了，家人喊也喊不醒，手忙脚乱地喊救护车，送到医院也没救过来。
医院初步诊断死亡原因为“脑溢血”。
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内容概要

　　说起太极拳等健身方法，大家都很熟悉，而谈到静坐，有些人可能会觉得这是古人的事，或者是
庙里和尚的事，然而事实并非如此，静坐的艺术在全球范围内正在悄然兴起。
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作者简介

　　沈澍农，南京中医药大学教授。
博士生导师。
长期从事中医古籍语言文字研究和古代中医文献整理研究。
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章节摘录

　　第一章 静坐养生——每个人都可拥有的护身符　　1．“治未病”的有效途径　　“治未病”是
当前比较流行的词语。
它包含三种意义：一是防病于未然，强调摄生，预防疾病的发生；二是既病之后防其传变，强调早期
诊断和早期治疗，及时控制疾病的发展演变；三是预后防止疾病的复发及治愈后遗症。
随着全国各地健康教育的开展，不少人都开始重视自己的健康，“未病先防、既病防变、瘥后防复”
这些治未病的理论很受欢迎，一些中医院还开设了“治未病”专科，提倡冬病夏治，或者针对各人的
体质开膏方保健。
前不久，我所住的小区来了一个“治未病养生保健小组”，在小区里摆摊子义诊，吸引了很多老年人
。
我去看了一下，马上就发现了问题——“治未病”是假的，推销保健品才是真的。
这些人穿着白大褂，打着“治未病”的旗号，向大家推销一种据说可增强免疫力的保健品胶囊，一个
疗程三盒，需要一千多元。
中间坐的是个戴眼镜的中年人，据称是某大医院的主任，每义诊一位，都极力向人推荐他的保健品。
一天下来，还真有人肯花这个钱。
不过，义诊了两天之后，在人们即将失去兴趣之前，他们及时地抽身了，接着去另外一个小区。
　　我心中暗笑，“治未病”这三个字还可以这样赚钱，偏偏还就有人相信，真是亵渎了博大精深的
中医理论。
“治未病”可是我国传统的预防医学和养生学发展的基础，早在春秋战国时期的中医学经典著作《黄
帝内经》中就全面地总结了先秦时期的养生经验，明确地指出：“圣人不治已病治未病，不治已乱治
未乱⋯⋯夫病已　　成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎！
”《灵枢经》也说：“上工治未病，不治已病。
”东汉医圣张仲景也强调“上工治未病”，就是说好的医生在疾病未发展之前就把它扼杀在摇篮里。
　　其实要想“治未病”也不一定要花钱，所谓预防疾病，关键还是在我们自身的免疫力，所有号称
“治未病”的保健品，包括现在很热门的膏方保健无非是加强自身的免疫力。
但我可以告诉你，免疫力这种东西完全能通过身体内部的能量来激发，而不需要借助外力。
用最自然的方法来激发免疫力，不仅没副作用，而且能长久保持，这种方法就是中国传统的呼吸习静
养生法。
　　当你在一天的工作结束之后，盘腿静坐，调整呼吸，放松整个身心，那是多么惬意的享受，我自
己曾有过深刻的体会。
　　那是我考大学的时候，面临着巨大压力；整天恍恍惚惚的，老是想着考不上怎么办。
有时候，人的期望值太高了，反而带来负面反应，题目越想做对就越是出错，在心神不定的时候，身
体也出现了状况。
我的牙龈肿了起来，先是一边，再是两边，然后颌下的淋巴结也开始发肿，头都不能低。
去医院挂了水当时压下去了，牙龈也消肿了。
可以后只要我一疲劳，长时间地复习，不出两天，淋巴结就又开始肿大，太阳穴周围也痛，有时还耳
鸣，如果几天不看书，去休息休息就感到好些。
我快绝望了，这不是天要我失败嘛。
　　在没办法的情况下，我只好跑到寺庙去烧香拜佛，求得一些心理安慰。
在寺里遇到一位居士，他见我愁眉不展，主动上前询问，于是我把烦恼一一倾诉，说着说着我居然哭
了。
他说，是因为我的免疫力不行，所以身体一劳累就出问题。
他让我白天学习，晚上静坐。
静坐的时候，把注意力放在呼吸上，用腹式呼吸。
每一吸气，就想象吸入了天地精华，滋养着全身；当呼气的时候，想象呼出的是浊气、是烦恼。
　　这是我第一次接触到静坐养生法。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<静坐不生病>>

当时我也没有其他方法了，就半信半疑地去练习。
这样练了一个星期，感觉有精神多了，白天看书效率也提高了。
我就这样继续练习下去，之后淋巴结再也没肿过，以前熬夜也记不住的内容，现在看看就记住了。
而且，我每晚静坐，坐完就安安稳稳地睡觉，再也不熬夜了。
一直到考试结束，我的身体都没再感到疲劳过，精力充沛让我最终获得了成功。
　　其实不难理解，静坐养生是从身体内部激发了自身免疫力，无形之中达到“治未病”的效果。
在我们身边，有很多朋友都很忙 碌，说到“治未病”也总是把希望寄予各式各样的维生素药丸、蛋白
质粉、抗衰老胶囊等五花八门的保健品，仿佛吃得越多，身体就越好，却很少有人想到从自身内部去
激发免疫力。
现在，我告诉你了静坐这种既安全又有效，还不花一分钱的好方法，只要你相信，每天找点时间去练
习，你的身体必将在不知不觉中固若金汤。
　　2身体需要最自然的保养　　现代人的生活条件比古人要优越不知多少倍，可是身体素质反而大
不如从前。
此话并非虚言。
别看现在平均寿命比从前高出不少，实际上这当中很大一部分比例是由现存的老年人拉扯上来的，而
且还有人口基数大的因素在里面。
现在七十岁以上的老年人出生于民国时期，那个晴候污染少，自然环境也没遭到大量破坏，吃的用的
都比较天然，只要逃过战乱，注意卫生，不染上传染病，一般都能享尽天年。
而且，必须说，医疗水平的大幅度提高是平均寿命提高的重要因素，即现代人的身体素质并不好，是
医学给“拉”上来的。
 　　不知大家有没有觉得，现在生病的人越来越多，英年早逝好像已不是什么偶然事件了，而且疾病
也趋向于复杂化。
记得在上世纪八十年代，一旦听说某某得了癌症，那可是不得了的新闻，因为那个年代得这种病的人
实在不多，大家都感到惊讶。
而如今，癌症这种病是见怪不怪了，发病率年年上涨。
从前是传染病多，现在是非传染性的慢性病多。
据统计，城镇居民每四人中就有一人死于癌症。
近十年以来，在死亡原因中，心脑血管疾病和恶性肿瘤一直占据着前两位。
在我们这个社会，快节奏的生活方式以及不可避免的环境污染无时无刻不在侵扰着我们的身体。
　　近几年来，许多人也意识到工业社会带来的负面影响，所以只要一提起“绿色”、“纯天然”、
“无公害”这些字眼，总是能吸引众多眼球。
的确，我们的身体要回归自然，我们的身体需要最自然的保养。
可是，我们不可能回到从前，我们一出门就要吸入汽车的尾气；我们打手机用电脑要受到辐射的伤害
；我们吃东西也总是担心食品安全，从有毒大米到苏丹红辣椒酱再到含有三聚氰胺的牛奶，诸如此类
，不胜枚举。
人们不禁要问，我们还能吃什么？
其实，就算是标明“绿色"商标的产品，就一定是安全的吗？
谁也不敢肯定。
　　那么，我们是不是无路可走了？
当然不是，只要我们能真正的理解“自然”这两个字并且真正做到，抛弃我们的一些不良生活方式，
我们就会自然而然地享尽天年。
要做到这点，我们可以从内外两方面去把握。
　　我认识的一位女士皮肤保养得很好，是那种很健康的红润，奇怪的是她既不用化妆品也不上美容
院。
她告诉我她的秘诀就是活得自然。
她很少吃工厂生产出来的商品，总是喜欢最原始的食物，像地里长的、水里生的，五谷杂粮、瓜果蔬
菜都蕴含着天然的能量。
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而越是加工程序复杂的，也就是越脱离原生态的食物就越对人体有害。
因为工厂里出来的东西必然有食品添加剂等化学物质，我们不是担心食品安全？
那就请尽量吃原生态的食物。
身体为什么多病，有害物质积累多了呀。
　　朋友的小孩，长得面黄肌瘦，比同龄人要矮一个头。
自上了小学之后三天两头请假看病，一会儿发烧，一会儿流鼻血，要不就老是皮肤过敏，去医院也查
不出所以然，只好开一些常规药品，结果总是好一段时间，坏一段时间。
到他们家看一看就发现，满桌子零食。
小孩尤其喜欢吃薯片和火腿肠，正常的饭菜倒很没兴趣，再不然就上肯德基或麦当劳。
现在的家长都十分溺爱孩子，这个小孩从小就不好好吃饭，家长觉得现在的孩子也不容易，喜欢吃什
么就让他多吃点，结果往往到了吃饭的时候，零食已吃饱了，一点胃口也没有。
这样下去，身体不垮才怪呢。
我建议他父母马上就停掉所有的零食，恢复正常的饭菜，小孩不肯吃就让他饿，饿了就让他吃饭菜，
白米饭最养人。
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媒体关注与评论

　　1914年，蒋维乔著《因是子静坐法》，轰动全国，包括北京大学在内的不少学校都将该静坐法列
入课程，并设有静坐会等组织，可谓极一时之盛。
练习者以知识分子者居多，湖南著名教育家杨昌济就曾在长沙第一师范学校常向学生讲授静坐要诀。
当年毛泽东主席在这所学校学习时，就坚持静坐深呼吸。
为其革命生涯打下坚实的体魄。
　　　　——沈澎农（南京中医大学教授 士生导师）
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