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内容概要

　　邓铁涛教授，中国著名的中医药学家，今年已经92岁了，仍然在为中医药学的发展耕耘不止，实
在是现代人寿而康的榜样！
根据他实践的体验，由其弟子邹旭、吴焕林教授整理编写的《寿而康———邓铁涛谈养生》一书中介
绍的邓老的养生24法，法法简单易行，无非起居有节，睡眠充足，吃得简单，动不过散步体操，静不
过养心养德。
　　可难就难在邓老这么多年来，坚持不辍，把这些有益身心健康的方法，贯穿在自己日常的生活中
，成为一种美好的习惯。
书中有一个小细节，邓老在坐远途飞机旅行中，也不忘到后舱宽敞一点的地方，练一会儿八段锦。
　　普通的人把保健变成工作外的另一个工作，痛苦地投入；而邓老则把养生变成个人的美德，自然
地信守。
这恐怕就是最根本的区别了。
　　所以，读《寿而康———邓铁涛谈养生》，读到的不仅仅是行之有效的健康方法，读到的更是一
种对生命乃至人生的全新理解。
　　古人说，上工不治已病治未病，名医如邓老，不仅使自己受益，还让弟子整理出来使大家受益，
倡导“百岁工程”，使人人都登“寿而康”之境。
　　邓铁涛，实大医也！
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章节摘录

　　第一章　邓老养生二十四法　　渴望健康长寿，历来是人们的美好愿望，从古之王侯将相、帝王
贵族，到今之黎民百姓、普通大众，每个人都希望自己能获得健康长寿，这是人类对于生命的美好向
往和追求。
然而由于各种自然条件的限制，人类的寿命终有尽时；而且在短暂的生命过程中，还要经受各种疾病
的困扰。
因此，要想达到健康长寿，需要掌握必要的养生方法，以减少各种不利因素对自然生命过程的损害，
提高生命质量。
　　身为万物之灵的人类，在长期与恶劣自然环境和各种疾病作斗争的过程中，逐渐积累起各种保健
防病的方法，这些方法，我们称之为医学。
中医养生保健是中医文化宝库中的一部分，颇受历代中医大家的重视。
　　我国现存最早的医学著作《黄帝内经·素问·上古天真论》一篇中记载了这样的文字：“上古之
人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居百常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天
年，度百岁乃去。
令时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神
，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
”这里的“道”，是指养生保健的道理和方法；这段话的意思是说，了解掌握了必要的养生保健方法
，并据此来安排自己的生活，就可以“度百岁乃去”，活过100岁；如果任性妄为、不思节制、起居毫
无节律，就会“半百而衰”，50岁就衰老了。
这段话，是古代文献中有关养生论述的精华，也是被后世大多数医家奉为经典的养生保健观。
　　“自古名医多长寿”，历代中医大家，通过吸收古人经验，结合自身体会，积累了宅贵的养生经
验，借鉴他们的经验，可以帮助我们寻找到适合自己的养生保健方法。
　　邓铁涛教授学贯古今，博览群书，将祖国医学养生保健知识的精华融会于日常生活点滴中，而获
长寿。
邓老的日常生活看似朴实无奇，却蕴含着丰富的养生保健知识。
　　谈到如何进行养生保健，邓老说，养生保健并不是一门很高深的学问，它就存在于我们日常生活
的点滴中，只要足够留心，就可以做到。
首先，健康科学的生活方式是养生保健的基础，应该给予足够的重视；在此基础上，配合一些养生保
健小方法，就会获得很好的保健功效。
邓老每天的生活安排得很有规律，起床、练气功、吃饭、打拳、诊病、读书、看报、睡眠等，都有一
定的次序，很少打乱。
这种朴实、有序的生活方式，给邓老的健康带来很大的好处。
　　我们现将邓老的一些日常养生保健小方法进行了整理和归类，奉献给大家，希望能为读者提供一
些帮助。
　　一、起居作息有规律　　1.邓老一日作息安排　　下面是邓老的每日起居安排，只要在家中，基
本上都是按此进行，很少打乱。
　　早晨起床床上静坐、呼吸吐纳自我保健按摩（从头开始，渐及全身）　　饮茶打八段锦早餐早餐
后做气功　　读书、看报、写文章等　　中午绕楼散步10个圈　　午餐午餐后看会儿报纸午睡（13
：00～14：30）　　读书、看报、写文章等打太极拳晚餐看会儿电视　　21：00洗澡（冷热水交替）
　　做30分钟气功、然后看书读报　　23：00之前准时就寝　　2.邓老对起居作息规律的认识　　邓
老认为，科学健康的作息节律很重要，应该成为日常养生保健的基础工作；合理恰当地安排好每天的
工作、学习、活动和休息，可以使我们保持旺盛的精力，维护身心的和谐与健康。
缺少规律的生活方式则不利于健康’古书《管子》有云：“起居不时⋯⋯则形累而寿命损。
”长期生活起居缺乏规律，或虽有“规律”但却是不健康的“坏规律”，比如经常“开夜车”、不吃
早餐、饭后倒头便睡、不爱运动等，这些不健康的生活习惯都会打乱人体内环境的平衡，引起气血失
和、阴阳失调，长时间如此就会对健康造成不利的影响。
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　　人类的作息是有一定规律的，远古时的人类为顺应自然形成了“日出而作，日落而息”的生活模
式，后又经过数千年的繁衍发展，生活模式已经基本固定，一日三餐、昼出夜寝。
我们的身体也适应了这种作息节律，一旦打乱，容易对身心造成不好的影响。
　　举个简单的例子：大家都知道，我们每天需要从食物中摄取足够的营养物质为日常的各种生命活
动提供能量；营养物质的消化和吸收，需要通过人体的消化器官胃和小肠等来完成。
如果我们每天都安排在固定的时间段进食，时间一长，形成了节律，人体的消化器官就会对这种节律
产生反应，到了进餐时间，消化器官就会做好准备工作，开始分泌消化液。
人于此时进食后，食物中的营养物质很快就会被消化和吸收，此过程完成后，消化系统就会进入暂时
休息的状态。
这种进食的规律性与消化器官的节律性工作是相互适应、相互协调的过程，两者配合得好，就可以使
我们的消化系统保持良好的工作状态、有利于我们从食物中获取足够的营养物质；而一旦打乱了这种
节律，消化系统正常的“工作安排”就会发生紊乱，甚至会“罢工”，不仅小利于从食物中获取营养
物质，还会对我们的身体产生不利的影响，出现诸如食欲不振、胃痛、胃胀、腹痛、腹胀、腹泻、便
秘等各种消化系统症状。
　　除了饮食的例子之外，养成良好的睡眠节律和习惯，对人体也是很重要的。
科学、规律的作息安排，有利于保证高质量的睡眠，提高生活和工作的质量。
一个人如果经常按时就寝、按时起床，保证充足的、良好的睡眠，就会感觉身心轻松、精神抖擞。
然而近年来，尤其在人口众多的大城市，由于学习或工作的原因，许多现代人不得不选择在夜间工作
，即“开夜车”，这对健康是很不利的。
“开夜车”违反了人体正常的生理规律，“日出而作，日落而息”是人类长期以来形成的生活习性，
与自然界的昼夜更替、阴阳转化是相适应的，“开夜车”会打乱这种节律，影响睡眠质量，不利于精
神和体力的恢复；不仅影响第二天的工作和生活，也会对健康不利，容易引起失眠、神经衰弱、内分
泌紊乱等疾病。
　　也许你也有过这样类似的经历：趁着夜深人静赶工作，忙到凌晨两三点钟之后才唾，一觉睡到次
日中午，本以为已经补够睡眠了（算下来差不多有10个小时了），但是起床后却发现自己像根本没休
息过一样，头脑昏沉、精神恍惚，工作和学习效率极度下降；不仅当天的学习和生活受到影响，接下
来几晚的睡眠也会受到牵连，到了正常的睡眠时间却睡不着觉，第二天起来后继续无精打采。
这样经过几天的时日后才能慢慢调整过来，这就是违反了人体正常生理睡眠节律的后果。
偶尔几次还不要紧，影响不会太大，可是如果长时间这样的话，就会打乱人体备器官正常的节律而有
损功能，进而影响健康，所以，经常熬夜的人们要留神注意了，尤其一些年轻的朋友们，正处于学习
和长身体的黄金阶段，千万不要由于不良的生活习惯而影响了身心的和谐健康，这是很划不来的。
　　中医认为，“夜卧则血归于肝”，经常熬夜容易耗损人体的阴津，导致阴阳失和，这也是为什么
熬夜之后容易“上火”的原因，一夜未睡之后，次日脸上就多出了几个痘痘、嗓子也变得干痛起来，
一些爱好足球的球迷朋友们，你们是不是也有过这样的体会呢？
　　除了饮食和睡眠，日常生活中的其他方面，诸如运动、工作、娱乐等等，安排的合理与否，对人
体也都会有或大或小的影响，都需要引起我们的重视。
　　邓老建议我们，安排好每天的学习、工作、运动、饮食、起居等日常活动，形成规律，让生活变
得健康、有规律起来，坚持一段时间，你就会有不一样的发现。
　　二、保证充足的睡眠　　关于睡眠，上面已经简单提到了一些，下面再具体的谈一谈。
　　邓老每天的睡眠安排得很有规律，一般按时就寝，按时起床，除保证夜间充足、高质量的睡眠外
，白天还有一定时间的午睡。
几乎每个见到邓老的人部说邓老精神好，这跟他良好的睡眠习惯是分不开的。
　　良好、充足的睡眠对人体很重要，是消除疲劳、恢复体力与脑力的必要生理活动。
人体经过白天的劳作，到了晚上已经很疲乏了，充足的睡眠，可以使体内的各器官得到充分的休息和
恢复，有利于消除疲劳、恢复体力、增强身体的抵抗力，对于养生保健非常重要。
睡眠不足则会削弱机体的抵抗力，损害身心健康，影响人的记忆力、智力，加速生命衰老。
　　保证充足的睡眠，对于每个人来讲都很重要，对于老年人尤其重要。
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古书《老老恒言》中指出：少寐乃老年人大患；能眠者，能食，能长生。
老年人，由于身体各项生理机能的退化，容易感觉疲劳，累了时就尽快休息，有利于补充体力和精力
。
古往至今的长寿老人多是拥有良好睡眠的人，民间也有俚语：“不觅仙方觅睡方”，睡眠充足才有希
望登上长寿之山。
　　随着现代人生活节奏的加快、应酬活动的增多，古人“日出而作，日落而息”的作息方式在现代
社会中早以难觅踪迹。
人们普遍缺乏良好的睡眠，睡眠时间推迟、睡眠质量下降已经成为很普遍的现象。
　　有观察发现，多数存在睡眠障碍的人都有面色黄暗，精神不振，智力与记忆力下降，抵抗力差，
衰老较快的表现；而且，存在睡眠障碍的人群，每天的衰老速度是正常人的2～3倍；睡眠不充足对女
性的影响更大，较之男性更容易引起早衰；长时期每日睡眠时间少于7小时的女性，一般都会提早出
现脱发、皮肤无光泽，肌肉松弛，脊背弯曲，小肚子下垂，以及神经衰弱、容易动怒、神经质等问题
，可见睡眠对女性的重要性。
如果你也感觉自己有同样的问题存在，那么就要寻找一下自己有没有睡眠障碍：例如每天的睡眠时间
够不够，睡眠时间段安排得合不合理，睡眠质量高不高等等，如果有问题，就要尽快想办法去调整了
。
　　人们常说“睡美人”，就是说美丽是睡出来的，再好的药物与化妆品也比不上充足的睡眠。
研究发现，人体夜晚最佳睡眠时间是晚上10点至凌晨3点，这段时间被称为睡“美容觉”的时间，也是
睡眠的“黄金时间”，把握好休息的最佳时间，对于美丽和健康都很重要。
如果你是一位爱美的女性，为了自己的健康和美丽，从今天起就要多注意自己的睡眠情况了。
　　睡眠不足不仅会引起成人早衰，长期缺乏睡眠，对于发育中的儿童和青少年影响更大。
这是因为，儿童、青少年的生长发育和智力发展与睡眠之间关系密切，科学研究发现：脑的发育、脑
功能的恢复，记忆力的增强和巩固，生长激素的分泌等过程主要都是在夜间睡眠中进行的。
长期睡眠不足，会影响到脑的发育、脑功能的恢复和生长激素的分泌，从而影响到青少年的身体和智
力发育，造成学习成绩下降，智力发育，生长发育减慢等问题，因此，儿童及青少年更需要保证每天
充足的睡眠。
　　虽然提倡睡眠要充足，但睡眠时间却不是越长越好，睡眠过多对人体也是有害的。
中医认为“久卧则伤气”、“凡睡至适可而止，则神宁气足，大为有益，多睡则身体软弱，志气昏坠
”，意思是说，适可而止的睡眠，可使人精力充足、神志安宁，而过多的睡眠则会令人身体乏力、精
力不济、缺少生机。
　　那么，每天多长时间的睡眠才是合适的呢？
合适睡眠时间的划分，因年龄不同而各有差异：一般来讲，成人每天的睡眠时间以7～8小时为宜，儿
童需要更长些，以9～10小时为宜，60岁以上的老人，每日睡眠时间可适当缩短，但最好不要少干6小
时，而随年龄继续增大，睡眠时间又相应延长，这只是一个泛泛的标准，具体的界定，以各人休息后
感觉精力充沛、轻松舒适为度。
此外，老年人由于身体的特殊性，睡眠时间的安排不应单拘泥于晚上，只要感觉到疲劳、有睡意，就
应该休息一会儿。
　　要保证良好的睡眠，还需要其他方面的配合，如保证周围环境的安静、采取合理的唾姿、选择舒
适的卧具等等，这些都是睡眠科学的一部分。
　　另外，说起睡眠，就不能不提及午睡，合理的午睡对人体也很重要。
邓老很重视每日的午睡，午餐后看会儿报纸，稍事休息，然后就午睡一会儿，时间一般在1～1.5小时
。
适当的午睡可弥补上午学习和工作所消耗的精力，为下半天的工作和学习做好准备，对于保持精力充
沛、提高工作效率很有帮助。
　　午餐后适当午睡，是有科学根据的，人体的睡眠除了晚间存在睡眠高峰以外，中午13时左右也是
一个睡眠的高峰。
人体经过一个上午的工作，体力消耗大，到中午时已经感觉疲劳，加上进食午餐，大量食物堆积在消
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化道里，短时间内大量血液集中在消化道供应食物的消化，大脑的供血就会相对不足，此时就容易出
现困倦、想睡觉的现象；尤其在夏季，由于白天气候炎热，出汗多，血管扩张，大量的血液集中在体
表，从而使脑内供血减少，更容易出现精神不振、昏昏欲睡的情况，这些都是正常的现象，是机体正
常的反应，我们应当遵循身体的这种反应和变化，适当的午睡一会儿，待体力和精力都得到适度的恢
复后再继续工作。
　　西方人冠心病的发病率远高于我国，除去饮食的因素外，有研究表明，普遍缺乏午睡也是很重要
的一个原因，尤其中老年人，睡好午觉，可以一定程度上降低心脑血管疾病的发病率，对于养生保健
很有帮助。
　　午睡也要讲究科学，也有一些注意事项：　　（1）午餐后不要立即午睡，最好休息半小时后再
睡；否则容易延长胃的排空时间，影响脾胃消化功能。
　　（2）午睡时间以1小时左右为宜，老年人，可以适当延长，但也不宜太长。
午睡时间太短达不到休息的目的，太长的话则容易使人体进入深睡状态，醒来后反觉精神不好，而且
多于1小时的午睡，还容易影响到晚间的睡眠。
　　（3）不要坐着午睡和伏案午睡，也不要以臂代枕，不正确的睡眠姿势，不仅不能消除疲劳，还
会影响大脑的供血和供氧，出现眼球受压，前臂缺血缺氧麻木等症状，不利于健康。
　　（4）起床时不要过猛，以防脑部突然的供血不足而晕倒，最好在床上先停留数分钟，稍事活动
，再慢慢起床。
　　（5）另外，老年人不宜独居，睡眠中，最好能有人在旁照料，以便及时发现和处理不良睡眠情
况，如呼吸暂停、异常打鼾、呼之不醒等，以减少睡眠猝死现象的发生。
　　其中的后两条注意事项，也适用于夜晚的睡眠。
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编辑推荐

　　读《寿而康——邓铁涛谈养生》，读到的不仅仅是行之有效的健康方法，读到的更是一种对生命
乃至人生的全新理解。
其弟子邹旭、吴焕林教授整理编写的《寿而康———邓铁涛谈养生》一书中介绍的邓老的养生24法，
法法简单易行，无非起居有节，睡眠充足，吃得简单，动不过散步体操，静不过养心养德。
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