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前言

　　大凡要做一件事情，先要对该事情有一个总体的把握和正确的观念，然后才能选一个切入点循一
条或几条路径做下去。
前者就是道，后者则为术。
世间万事万物大抵如此。
　　养生保健当然也是这样，也需要分清道术，然后实施。
　　养生保健在我国已开始形成大潮，国人特别是中老年人以极大的热忱和努力投入到这个潮流中来
。
这是生命意识的觉醒，是提高人生质量的文化诉求，也是和谐社会建设的巨大助推。
　　最近，国家卫生部发出“倡导全民健康生活方式”的号召，中国老年保健协会积极响应，在全国
开展了各种养生、保健的活动。
　　这一系列的活动始终围绕着一个主题，那就是首先在国民中推广健康的生活方式。
　　生活方式因为始终伴随着人类生存发展的全过程，所以与人类的身心健康水平息息相关，健康的
生活方式是健康身心的有力保障。
正是基于这样的想法，《大道养生》应运而生。
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内容概要

这是一部黄种人养生的“圣经”。
    根据“博闻而体要，广见而善择”的原则，引导读者在众说纷纭的潮流中多维辩证，剔误去伪。
在中华文明和中医药养生的理论框架内，推出了“生命在于衡稳”的理念。
    在全面分析了中华养生大趋势以后，提出了养生的“一纲十目”和“养生六经”，着眼于吃穿住用
休养生息等生活层面，对读者有很好的指导作用。
    《大道养生》是树立养生理念，推广养生常识的普及读物。
    阅读《大道养生》，走进健康之门。
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章节摘录

　　第一章　大道养生的“一纲十目”　　何谓大道　　何谓大道？
盖取其不崇拜一说，不偏修一功，而是融会百家、教育化成、习得为惯、为我所用之谓也。
　　何谓养生？
即以健康的主流生活方式，安心立命、涵养性情、达观顺变、以期百疾不侵，衡稳太和而已矣。
　　大道养生重生生之德，而非小道养身囿于一功之得。
　　套用一句古话：凡养生者，欲令博闻而体要，广见而善择。
偏修一事，不足倚赖也。
我们用这句话作为大道养生的总纲。
　　可见在养生一事中，多闻博见固然重要，但体要和善择更重要。
如果舍去了体要和善择，那么多闻博见也不过是书篓罢了。
　　把握住这一点十分重要。
否则在令人眼花瞭乱的养生大潮中我们很容易迷失方向，很容易上演“养生者多病”和“养生者短命
”的悲剧。
　　有纲则有目，在大道养生这一总纲下面有许多目，这些目从不同的角度交织成大道养生的坐标系
，所有的养生者都可以从这个坐标系中找到自己的位置。
一般来讲，只要在这个养生坐标系中确定了自己的位置，就实现了共性（养生原理）与个性（个人具
体情况）的匹配，从中不难梳理出属于个人的养生方案。
对于有志于养生的人来说，梳理整合出一套属于个人的养生方案是最重要的基础工程和此后一切养生
行为的出发点。
认识不到或做不到这一点，那么一切努力都没有实际意义，说不定还会有负面作用。
　　那么大道养生总纲下的目到底有哪些呢？
　　一目：人种因素　　之所以强调人种间的差别，是因为这是体质方面的根本差别，外表形象的差
别是内里根本差别的外化。
也就是说之所以外表不一样，其根本原因在于内。
在养生过程中首先要把这一点牢牢记住，不可轻易做出无视种族区别的冲动举措。
譬如说饮食习惯，刚刚改革开放时我们的许多营养学家都把中国人体质不如西方归结为膳食结构的不
同，说西方人吃肉我们吃草（庄稼的种子），曾经有一个时期从事体育运动的人都热衷于改吃牛肉改
喝牛奶，认为这样一改我们的体质就强起来，特别是如果一个孩子从小就让他吃牛肉喝牛奶，那他长
大以后一定能像西方人那么强壮。
现在几十年过去了，一代人也已经成长起来，人们发现情况没有多大变化，而且因为放开了吃喝，体
质反而越来越下滑，胖是胖起来了，但体力却下去了。
有关部门近20年以来对中日中韩青少年体质追踪调查的结果表明，我国青少年体质呈下滑状态。
我看最重要的原因除了课业负担以外，膳食结构的肓目西化也是其中很重要的原因。
因为比起20年前来，现在的孩子们肯定肉蛋奶的摄人要高得多，结果体力不升反降。
如果说近视是课业负担过重所致，那么小胖墩体型可主要是吃出来的吧。
　　由此可见通过学习西方的膳食结构不一定能改善我们黄色人种特别是中华民族的体质。
其实吃肉和吃草各有所长，并没有绝对的优劣。
一般来说前者爆发力强，后者耐力好，欧美运动员在力量、爆发力项目上占优，但我们在耐力、柔韧
、技巧性项目上比他们强，很难说谁强谁弱。
正如西方的拳击和中国的散打，尽管有些拳击手出拳的力量可达300牛顿，但并没有把握打赢中国的散
手运动员。
　　肓目向西方攀比是幼稚的，想通过改变膳食结构来改善自身的先天体质更可笑。
根据人类学的观点，气候、水土、膳食的改变从理论上能改变人种的遗传基因，但改变所需要的时间
以万年记，就说一万年吧，谁能等一万年的时间来期待基因的改变？
　　人种的差别不止表现在饮食习惯一方面，而是面涉生存、生活的许多领域。
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特别是事关养生大事，不能不察种族之别，这是大道养生总纲下重要的一目。
　　例如“黄种人饮黄酒”就是我们大力提倡的。
究其历史，黄酒才是真正的国酒。
黄酒大多以糯米为原料，又经过发酵酿制，所以对黄种人的体质有独特的滋补作用。
用现代科学的分析方法，能测出每升黄酒中含有的氨基酸、赖氨酸和维生素高达6770毫克，其中包括
人体不能自己合成的8种氨基酸2250毫克，这一指标对人体意义重大，分别是啤酒和葡萄酒的11～12倍
。
黄酒的另一特殊功能是清除体内自由基的多酚和低肽。
所以，饮黄酒对黄种人好处多多。
　　有一种流行的说法是提倡中老年人喝葡萄酒，据说能软化血管壁，减少脑心血管疾病，增强抗氧
化能力，因此能延缓衰老。
这只是为推广市场而做的功能强调，实际上并不符合传统医学综合施治的精神。
人体是一个有机的、相关的全息系统，脏腑与经络之间的关系是“如环无端”，不能单纯对某些部分
施以功能。
很多人都发现常饮葡萄酒后肾气减弱伴随腰腿酸疼，这说明单单扩张软润一下血管是没什么大用的。
　　养生界似是而非神乎其神的理论很多，惯用的手法是概念轰炸后让你胡里糊涂地跟着走，大把掏
钱买其产品。
等你买了产品后他的目的就达到了，至于结果如何，只有他知你知了。
　　二目：性别因素　　性别不同，体质与生理构造当然不同，这固然决定了养生的路径不同。
但更重要的一点往往被我们忽视，那就是男女之间的心理构成也有很大的不同，因此在思维习惯、方
式、评价等方面都存在极大差别。
有一句谚语说：男女之间永远不能真正懂得对方。
虽然听起来有点绝对，但这是真实情况。
那些自以为已经把异性彻底读通了的朋友常常是出于一种膨胀的自信，充其量也只是读懂或掌握了对
方做事的方式、思维的惯性和总体认知水平而已，至于对方的心理诉求和潜意识层次的波澜永远是对
自己封闭的，敞开的是能落实到语言和行动层面上的元素，但循着这些元素只能让对方接纳甚或喜欢
，还谈不上走进内心。
　　这些误读同时也误导了养生，所以不少女权主义者们拼命拔高女性的体能、承受力，进而对女性
解放做出功能性引导，得出：凡是男人能干的事女人也完全能干。
这种无视性别因素的观念把养生屡屡引入歧途。
结果是在很大程度上损害或摧残了女性的身心，尤其使心态受到重创。
　　中国传统的养生理念与方法对性别因素强调得恰到好处，指出男女之为人，既有共性的一面，又
有差别性的一面。
所谓因人而宜，主要是强调二者的不同。
例如中国古代医学宝库中有生命科学的雏形，在那里面对男女的生命之旅做了不同的表述。
　　例如对女性和男性生命轨迹的不同描述。
根据中医的经典理论，女性的生、长、壮、老、死全过程以7年为一个单位，女孩长到7岁，就基本走
完了童年的道路。
等到2个7岁也就是14岁时“天癸至”，也就是开始来月经，具备了生育的能力；3个7岁即21岁时为最
佳生育期，28岁进人壮年；到7个，也就是七七四十九岁时便绝经了，失去了生育能力，进入老年期。
男孩则以8岁为一个生长单位，16岁也就是2个8岁就开始具备交媾行精能力，可以结婚了；24岁是青春
期顶峰，32岁最壮，8个8岁即64岁进入老年。
当然这是在生活水平比较低下、平均寿命较低的情况下产生的规律，不能解释所有的男女，只是一个
大体规律。
大体规律常常是法规和风俗的依据，所以我国古代时兴早婚，早婚的年龄底线是女14岁男16岁。
古诗中的“娉娉袅袅十三余，豆蔻梢头二月初”，其实不是诗人乱写，为什么是13而不是12或14，这
是因为在一般的规律中12岁离性成熟还早，而14岁就已经成熟了，“十三余”的“余”字用的大有寓
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意，余表示正处在十三四岁之间，是将要性成熟的前夜，所以已经有了娉娉袅袅的体态。
为了保证后代的身体素质，古代女子身负传宗接代的重任，而妻之后的妾是繁衍后代的主力军。
妻在一个家庭中具有“后”的地位，是掌握家内大权的人。
相对年轻的妾，与丈夫年龄有悬殊，有的甚至悬殊甚大，因为根据中医的理念男大女小才能生出优秀
的后代。
中医生命学的理论认为男主心智遗传，所以父亲年龄大的孩子成熟聪明，而女性主身体素质遗传，年
龄较轻的母亲对孩子的身体素质有好的遗传作用。
人类选择了男大女小是出于优生的宗旨。
但到底男女之间的年龄差距多大才合适呢？
　　公式是：　　（2+15）÷2=8.5　　“2”是男女性成熟开始时的年龄差，“15”是男女绝精绝经
时的年龄差，二者相加除以2是加权平均，8.5岁是男女夫妻比较合适的生育年龄差距。
这不是绝对的，因为男女一旦结为夫妻，其年龄差距是终身不变的，30岁以前有8岁的差距就显得大，
而80岁以后8岁的差距就不再明显。
这里面有一个上下浮动的年龄，但不管怎样浮动，男大女小是一般规律。
　　除了生命中的生长壮老死过程有差别之处，日常养生、用药等方面男女也有较大差别，男性主要
养气，而女性重在养血。
同样是入药的红枣，男女所用的数据也不同。
女用30枚、男用25枚。
这里边的原因是女属阴，在数字上双数皆属阴，单数皆阳，所有的单数1、3、5、7、9之和为25，所有
的双数2、4、6、8、10之和为30。
　　这种男女之间的差别是在中医理论框架中产生的。
须知中医就是养生医学，正是中医的精微玄奥佑护了我们中华民族至少5000年的生息繁衍。
　　在传统养生理论中，性别因素是带有决定性意义的。
同样，这也应该成为现代养生中重要的一个目项。
　　在考虑养生举措时，一定要做到男女有别。
　　三目：体质因素　　体质是一切养生措施的根据和出发点，不考虑体质因素就侈谈养生无异于盲
人摸象。
　　体质的异同有非常复杂的原因，既有种族因素，又有性别、年龄、地域、职业等因素，这些称为
绝对因素，是养生需要考虑的。
还有一些被称为相对因素，例如强弱、寒热、虚实等，是养生尤其需要考虑的。
　　例如我们华夏民族养生习惯中有“睡子午觉”一说，具体的说是“子头午尾”，也就是23点以前
最好上床，争取一进入子时（23时至1时）就能人睡，这叫“子头”。
至于午睡最好在午时（11时至13时）的后半段，也就是在中午12点以后。
正赶上午时的尾，这叫“午尾”。
退一步说，如果不能准确地遵守子头午尾的时间，但午睡还是需要的。
这时候如果硬要与世界接轨，推行夏时制，中午不安排休息时问。
这对人们的身体健康是有损害的。
这就是没有考虑到我们的体质情况，违背了养生的规则。
　　还有晨练，如果不考虑其他因素，老抱着“一日之计在于晨”不放，每天黎明即起，跑出去锻炼
，甚至有人天不亮就起床外出跑步爬山，那么这样的锻炼一般不会有好结果。
还有的养生专家告诫人们卯初（5点）一定要起床，否则就会伤气。
这种一刀切的做法同样是从概念出发，没有考虑到具体体质的不同。
实际情况是对于中老年人特别是身体弱的人来说，早晨这一段时间生理的各项指标都很弱，经不起有
一定强度的锻炼。
这段晨光对许多人来说是“魔鬼时间”，晕厥、猝死常常发生在这一时间。
根据不完全的统计，像我们中华民族这样的黄色人种大部分都不适合晨练。
但这种危险对青少年的威胁就不大，因为他们体质处在发育生长阶段，生理指标转换很快，适应性也
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强。
因此青少年可以晨练，只是注意运动量不要过大。
对于中老年人来说，晨练就未必是好事了，需要根据体质情况量力而行。
　　一般的养生是这样，特别的养生更要有体质状况做依据。
　　北京名医施今墨先生上世纪50年代治疗乙脑患者100余例，医好了98例，这98个病例用了98不同的
方。
究其原因，其一便是体质不同。
所谓“寒者热之热者寒之盛则泻之虚则补之”反映的就是根据体质而开方的意思。
　　山东名医刘惠民有一次收治一对夫妇，症状都是一样的，脾胃失调，腹胀如鼓。
经过问切之后，刘惠民先生却开出了两个大不相同的药方，当徒弟问其原因时，刘惠民先生回答：患
者二人虽是夫妇，饮食习惯一致，但两人体质不一样，妻子肝火大盛，木克土，所以脾胃失衡，而丈
夫身体病弱，是虚症，故用方不同。
果然几天之后夫妇二人同时出院。
　　这些案例都告诉我们，在对自己上养生措施时一定不要忘记准确全面地给自己的体质定位。
千万不要盲目乱补乱泻，谨防事与愿违。
　　四目：年龄因素　　年龄不同，养生的内容和方法自然也会不同。
因为对应于人生的生长壮老死不同阶段，所以不同年龄段人的体质情况必然不同，这是一个显而易见
的道理。
　　例如初学太极者，儿童和成年人绝对不能提一样的要求。
对于成年人学太极，最初阶段强调的是“松”，一切毛病和副作用都是因为“松”不下来造成的。
但这一点对儿童初学者就不用太强调，因为儿童的常态是“松”，是紧不起来。
有不少从事武术教育事业的专家学者从书本理念出发，让初步武术的儿童拼命压腿下腰，用很长时间
蹲马步弓步练基本功，事实证明这都是违背年龄规律的。
结果抑制了儿童长个儿，让他们失去了兴趣，虽然也可以早早地下场表演，似乎“英雄出少年”了。
但从孩子的一生看来，不会有大出息。
　　中医的阴阳互生互魁理论为根据年龄养生提供了基本的理论依据，即处在阳生阴长阶段的年龄应
以促成阳刚为主，而处在血气方刚年龄段的成年人应以松、柔等坤道为主。
无视甚至颠倒了这个原则就非但不能达到养生目的，而且始得其反。
　　五目：地缘因素　　这是养生的因地制宜原则。
地域不同，气候、水土、文化风俗就不同，而这些因素都直接关系到养生。
　　例如游泳、水疗这样的项目，就需要引起我们对地缘因素的重视。
一般情况下，在海拔1000米以下的地区，纬度在北纬300以下者，可长年在自然水温下锻炼，以达到养
生健康的目的。
但在北纬30°至40°的范围内，长期浸在自然水温中就不适宜，很多人积寒成疾影响了后半生的健康
，造成了很大的痛苦。
至于北纬40°以上的地区，热衷于游泳的人就要警惕了。
水寒对于人体的损害不仅是对皮肉的刺激，而是入骨人髓的积寒，因寒而致的疾病是很难治疗的。
　　再如瑜珈，这是一种很好的功法，是性命双修的上佳选择，但练瑜珈一定要考虑地缘因素。
因为瑜珈的原生地印度大部分地处北纬30°以下，是温暖的印度洋气候控制区，在那里练瑜珈可以赤
脚，可以在地板上垫一层薄垫。
但这种设施和条件在长江以北地区特别是北纬35。
以上就不太适合。
不少瑜珈功的热心参与者都练得浑身是病，连教练的面色也灰暗无光。
这大部是因为寒气入侵所致。
现在不少瑜珈场馆有了地热设施，部分地弥补了地寒。
但一个地区的其他气候条件是难以人为改变的，这需要我们认真地将地缘因素考虑进去。
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编辑推荐

　　中国老年保健协会李深会长为《大道养生》作序。
　　个性化是养生的根本途径，生活化是养生的基本形态，艺术化是养生的理想形式。
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