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前言

　　某个周末的晚上，在中国农业大学西区小广场旁边的餐厅里，一位全国知名大学的博士生导师笑
着对我说：“中医都成伪科学了，你还搞什么中医呀？
”　　我听了并没吃惊，因为从2006年张功耀教授发起“告别中医中药”以来，不断有关于中医药方
面的新闻和争辩出来，所以起初听了还以为他开玩笑，但后来他的一番话让我明白不是玩笑。
他强调中药因为有有效成分，所以能治疗某些疾病；中医是经验医学，但非洲的大猩猩可能也知道受
伤后抹点草药；中医确实是伪科学甚至是骗人的；经络和穴位是压根不存在的，外科大夫在手术时候
只考虑神经血管之类，根本不去考虑会不会伤到经络和穴位，云云。
　　以前我也见过这样的情况，可从来没有在意过，个别人即使他的亲人得了病西医治不好而中医治
好了，可他还是不相信中医。
但这次我震动了，这教授是我昔日的同窗，是知名学者，我反思为什么在当今中医如此发达、政府大
力宏扬的时候还是有相当一部分人不相信中医呢？
而且，其中也不乏高级知识分子，他们甚至是远在天边、近在眼前。
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内容概要

本书是一部关于养生的科普读物,作者从事中医养生相关研究多年，对中医养生理论和实践有独到见解
与发挥，并长年致力于推广中医养生防病的学术教育及中医养生科普类讲座，出版相关著作多部。
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作者简介

张雪亮
教授，中国中医科学院培训中心主任，硕士研究生导师。
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
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　4．西医认门，中医认人
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　6．取消了中医或者说没有了中医会怎么样？
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　23．不要跟着感觉(症状)走
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　26．以情胜情法
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　3．益寿延年太极拳
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　5．跟我“走”吧！
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　7．风筝的诱惑
　8．两轮好过四轮——劝君多骑自行车
　9．“游”出来的美丽
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　9．冥想养生，道是无心却有心
　10．摄影养生，捕捉美丽的瞬间
　11．姜太公钓鱼，愿者长寿
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　1．你的睡眠好不好？

　2．生命在睡眠中成长
　3．美丽在睡眠中绽放
　4．今天的觉今天睡
　5．越睡越困，睡多不等于睡好
　6．享受闲适的午睡时光
　7．裸睡才是一级睡眠
　8．大床、宽被、舒适枕，一个不能少
　9．营造舒适的睡眠环境
　10．卸掉“附属物”，自然好睡眠
　11．打鼾，健康的晴雨表
　12．放松睡眠“卧如弓”
　13．良好睡眠九不宜
　14．不觅仙方觅睡方
第六单元 起居养生篇
　1．生活规律，颐养天年
　2．与天地一起春生夏长秋收冬藏
　3．顺应自然，安于居处
　4．春捂秋冻，衣着适宜
　5．若要小儿安，三分饥与寒
　6．常欲小劳，但莫大疲
　7．什么是“五劳”？

　8．欲得长生，肠中常清
　9．改掉憋尿的恶习
第七单元 按摩养生篇
　1．按摩第一课，从头开始
　2．面宜常摩好颜色
　3．擦亮心灵的窗户
　4．鼻为面王功法全
　5．天鼓声声健耳窍，旋摩耳轮醒头脑
　6．牙齿轻叩，津液漱口
　7．颈部按摩要趁早
　8．骨弱筋柔而握固
　9．腹宜常摩百病除
　10．撮提谷道，延年益寿
　11．人生若要常无事，填精暖肾铁裆功
　12．常拍足三里，防病又健身
　13．人老脚先老，养生先养脚
第八单元 房事养生篇
　1．性的原动力不等于色情
　2．同姓不婚与早婚
　3．健康生活拒绝性压抑
　4．节欲保精不是老生常谈
　5．“动而少泄”为最高境界
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　8．不可“醉以入房”
　9．警惕夏日性爱感冒
　10．别让饮食影响“性福”
　11．吃出来的恩爱夫妻
附录 养生歌诀鉴赏
　孙思邈养生歌
　孙真人卫生歌
　孙真人养生铭
　保全元气法
　不气歌
　莫恼歌
　乐志歌
　不老歌
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章节摘录

　　一忌妄自尊大。
一部分朋友出于热爱中国文化，一部分人出于尊古崇古甚至狭隘的民族保护情结，宣扬中医药的出发
点是好的，但有时对中医药学作用的夸大其辞，对中医反而起不到积极的作用。
比如有人认为中医学是前科学，用现代科技手段相当长时期内研究不清楚的科学，也就是超越现代科
学的科学，相反，西医是“头痛医头，脚痛医脚”浅显的学科，因此，就不应该是中西医并重的问题
，而是中医学应该引领以后医学发展大方向。
还有人从尊崇爱护中国传统文化等角度出发，盲目夸大中医药的作用，比如不在正宗中医的优势上宣
传，非要大力宣扬什么中医号脉能号出男孩女孩呀，开颅手术可以用针灸麻醉呀（有几家医院用这个
的？
）等等这样的话来，无论他们出于什么样爱护中医药的感情，也应该实事求是地宣传中医，而不是把
中医无限夸大，那样，也可能是好心帮倒忙，捧得高不见得是好事呢，“高处不胜寒”呀。
　　近年来，养生文化的传播非常受人欢迎，部分出身哲学、中文、历史、国学等学科又热爱中医的
专家大讲中医文化，也有部分自称祖传多少代甚至打着御医之后旗号的人士在宣扬一些养生秘笈，什
么人中长寿命长呀，敲胆经半个月能治疗痛风呀，喝牛肉汤能治愈各种癌症呀⋯⋯　　您还别说，正
规不正规的养生专家的说法很多都有出处，有些中医养生文化的专家有个习惯，喜欢把古代中医文献
里面记载的东西拿来就当成不容怀疑的真理来科普化地宣传，甚至不考虑医学常识，古人云咱也云，
甚至还大加发挥。
其实，书中自有黄金屋没有错，古代中医经典蕴藏着很多宝藏；但是，同时也要清醒，古书中也有很
多糟粕和迷信的东西呢。
　　所以，各位看官，您在翻阅众多养生书籍的时候也要有点儿自我评判的心理准备，包括您现在看
的这本书。
看的时候多动动脑筋，说的有没有道理呢？
　　二忌妄自菲薄。
有些中医人士特别是在校大学生自己看不起中医药学科，认为中医学不如其他学科客观，也不如其他
学科容易被人认可，甚至老是被人怀疑被人称作伪科学，毕业后工作前景不景气，所以对中医的前途
不看好，有人把学习的精力转向西医西药、计算机软件、外语、财务等其他学科。
其实这样的观点也是要不得的，现在的政府强调自主创新，立足于中医中药，无论对国家还是对单位
对自己，只要努力工作，肯动脑筋，一定会有很好的发展前景，几千年的灿烂养生文化，书中一定会
有黄金屋的。
中医既是传统文化，又是实用技术，记得一位名人说过，科学是没有国界的，但技术永远是国家的财
富，愿中医药在国家自主创新的进程中发挥应有的价值，也愿我们中医学人从中受益。
　　不记得哪位伟人说过了，中国有两大国宝，一是中医药，二是中国菜，反正中医是好东西，她寓
传统文化于技术之中，能解决保健和治病的问题。
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编辑推荐

　　识字即懂的中医道理　　随手可有的养生方法　　无论您年龄多大，身体如何，只要坚持使用本
孖为您提供的自然保健法，就能防病强身，延年益寿　　养生无处不在你随手可做的中医自然保健法
　　自古帝王多短命，唯独清朝乾隆皇帝养生有道，活到近90岁高龄，被称为“长命天子”。
乾隆根据自身体会，总结了养生四诀“吐纳肺腑，活动筋骨，十常四勿，适时进补。
”这其中的“十常”就是：齿常叩，津常咽，耳常弹，鼻常揉，睛常运，面常搓，足常摩，腹常捋，
肢常伸，肛常提。
　　宋美龄是中国近现代史上带有传奇色彩的人物。
她的人生跨越了3个世纪。
60多岁时，仍然身材适中，体重保持在50公斤左右。
肌肤依然白净，柔软润泽，其原因之一就是她坚持天天按摩。
每天午睡前或晚上临睡前，两名护士轮流为她按摩。
一般是从面部到胸部、腹部再到下肢、脚背、脚心。
这样的全身按摩可以改善血液循环，促进新陈代谢。
　　陈立夫曾经说过：“我的身体，并不特别强壮，自58岁起，即患糖尿病，亦曾因胆结石及膀胱结
石动过外科手术，其他的病亦生过，如今居然能活到100岁，已很知足。
”在百岁寿辰时陈立夫在媒体公开了他的养生法。
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