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前言

序言听韦院长谈健康1．做健康的主人很多人都知道，我是中医骨科方面比较有经验的大夫，很多人
也有这样的想法：你韦贵康以前还是广西中医学院的院长，你的家人和自己的健康肯定得比别人有保
障吧，至少保健和治疗的条件比别人更好。
在这里，我给大家讲一个我自己的故事，先说说我的母亲。
2005年12月的一天下午，我与夫人胡贞德去养老院看望在那里养老的老母亲，母亲已经93周岁高龄了
（在农村虚岁称为95岁），她告诉我们，今天觉得心里有点不舒服。
我当即请医生来看，医生说可能是心肌有点缺血，建议打点滴，一辈子未打过点滴的母亲居然同意医
生的意见打点滴了。
母亲说，没有什么大问题，叫我们回家吃晚饭。
等她挂上点滴瓶后，我和夫人就离开了养老院回家，约半小时到家后，马上接到母亲亲自给我打来的
电话，说她打了一些点滴后，觉得心里舒服多了。
可是，再过10多分钟，护士又给我打来电话，说母亲不成了，呼吸、心跳都停止了。
突然而来的消息，让我大吃一惊。
我与夫人又马上赶回养老院。
多年的临床经验让我一眼就看到了问题。
天呀！
天气这么冷，屋里可能就五六度，点滴冷冰冰的，为什么不加点温啊？
每分钟60多次，母亲毕竟是90多岁、心脏又不是很好的老年人啊！
心脏哪里受得了？
这不是急性心力衰竭致死吗？
老母亲走得那么匆忙，我内心一下子接受不了这个事实，眼泪啪嗒啪嗒就掉下来，关于母亲的一切，
在那一刻涌上心头：父亲去世得早，母亲从小把我拉扯大，几十年都没和我红过脸；母亲生前很简朴
，她爱吃芹菜，每天吃一到两块半瘦半肥的猪肉，鸡蛋一两天吃一个，什么猪肚、下水，她不是很爱
好，猪肝偶尔吃一点；母亲九十多岁了，和我孙子在一起很开心快乐，我录了他们的一段视频，我孙
子拿剑，她拿刀，两个人玩得不亦乐乎⋯⋯母亲去世当晚，我马上向院直接领导岑书记申诉，他平时
对我母亲也很关心，常到病房看望，他也感到此事太突然了。
他说：“上午还去看望你母亲时，她还好好的，怎么下午人就走了⋯⋯”我全家抱着非常沉重心情，
想了很多很多，但又有何用？
人都死了⋯⋯后来养老院表示此事有做得不足之处，一个多月的房租费就免了，抢救费120元也免了，
抢救费主要是点滴的费用，再加上打几支抢救针的费用。
想起母亲一辈子很少患病，没得过大病，没住过医院，我们常常叫她去医院检查身体，她都不同意，
她说自己能吃、能睡、能拉、能动，就是身体健康的表现，何必去检查？
母亲大半辈子居住在偏僻的农村山区，老了才到南宁跟我妹妹或我住。
住在农村老家时，交通极不方便，没有什么医疗条件，吃的多是大米、红茹、玉朱、瓜果、蔬菜，爬
山越岭种田种地，偶尔有点感冒、拉肚子的毛病，也是用刮痧等土方治治就好了。
来南宁住以后，有时有点小病，我开几付中药给她内服很快也好了，我算了算，她一辈子用的医疗费
不到500元，我对人说起，有人不大相信，但却是真的。
我是一个医生，我很爱自己的母亲，但母亲却死得那么突然，死因也不是那么清楚。
母亲的健康，我这个医生儿子并没有能力守护，更不用说寻常百姓了。
所以，健康还得依赖自己，自己尽量主宰自己的命运。
无论如何，总比把自己的生命交到别人手里强，哪怕我这个医院院长把自己母亲的生命交到医生的手
里，也不能万全。
2．古稀之年话养骨经历了母亲的事，我对人生有了很多的新看法。
之前，我比较专注于专业领域，我的学生和同业的医生常常说，小毛病不要找韦大夫，因为我接的病
人大多是较重的病例。
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但现在我出去做讲座，常常是和大家讲科普和养生的概念，要知道，很多大毛病都是小毛病累积而成
的。
比如患一般颈椎病血管供血障碍，引起脑缺血，不及时有效治疗，发展下去，严重的也会导致脑血管
硬化、脑萎缩、中风等；患一般腰椎间突出症，不及时有效治疗，发展下去，严重的会致脊髓或马尾
神经受损，导致大小便失襟、下肢瘫痪等。
此外，几年前的一场大病，也几乎改变了我的人生。
之前我身体非常健康，但是在一天早上，心梗找上了我，如果不是妻子出门后幸运地又回了家，及时
发现了我的病情，我肯定已经不在人世。
此后的几年间，我一直在恢复过程中。
当时有两位病友，我们三个患同样的病，又是同事，同病相怜。
大伙聊起来：“我们三个人半年同患心梗，老韦我给你三条建议，三个不离开，如果你能做到，就没
事了。
第一条，以后不能再离开单位了；第二条，不能离开家庭；第三条，不能离开老婆。
还有，你得做支架。
”他们两人讲的话自己都照做了，可是没几年，这两位病友都先后离开了人世。
我不能肯定地说他们选择的方案是错还是对。
因各人的病情与身体条件都不一样，治疗方法也应该不一样。
当时，北京的专家来南宁也建议我做心脏搭桥手术，我谢绝了，因为我身体已逐渐康复，加上我平时
的基础与他们也不一样，所以选择的方案与他们就不一样。
我选择了“适用药、多行走、控情绪、调饮食”的病后调理方案，坚持用自己的办法恢复。
医生建议我终身服药，但我仅适量服药就逐步减药。
3年左右全部停止用药了。
现在每年出国交流或讲学2至3次，开始是妻子陪同，到后来自己独身前往。
我觉得我的身体在工作与锻炼中，恢复到了比较好的状态。
写作这本健康养生的大众读物，是我多年来的夙愿，我曾经主编出版过很多的专业教材和学科读物，
既有《中医筋伤学》这样的全国中医教材，也有《中国手法诊治大全》这样的学科大全，但如此认真
地完成一部写给大众的作品，还是第一次。
写作这本书的时候，我的脑海里浮现的，是养我育我的母亲，是敬我爱我的妻子，是扶我助我的老朋
友，是亲我依赖我的乖孙，写作的时候，很多话都是自然而然地在笔下流淌而出，就仿佛在和他们倾
诉。
在这本书每一章的开始，都有我自己身边发生的故事，包括我和病痛对抗的经历，我想在阅读的过程
中，大家可以忘记我专业医生的身份，把我也当成一个努力想抓住健康的病者，一个追求幸福晚年的
老人，一个你们身边的老朋友。
如今，此书已成，在这本历经几年完成的书里，我想向大家传达三个概念：①我想告诉大家，从头到
脚地审视自己的健康状况，尤其是骨骼及肌筋等附属组织的状况，是非常重要的。
临床上，大部份疾病在骨骼肌肤有反应点，或呈现骨骼、关节形态的变化。
这本书的读者可以根据内容，从头到脚各个部分地审视检查自己的身体，看看有哪些健康的情况是自
己忽视的，看看有什么习惯需要去调整。
把身体调整到最好的状况，你会发现身体会涌出无穷无尽的激情和动力。
②不要害怕疾病，要对人体自身的生命力有足够的信心。
很多人得了大病就容易绝望，觉得即使治好了身体也不行了。
其实，中老年人如果能够痛下决心，重新调整自己的生活习惯，重新规划自己的身体，无论你是五十
、六十、七十还是八十岁，健康都只是开始。
③在生活里，养骨不止在生理，也在心理，对人的一生来说，最重要的是活得有“骨气”。
自强、自立、自给、自足，有很通达乐观的心态，病痛会更远离你，快乐会围绕在你的身边。
韦贵康2012年9月于广西南宁
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内容概要

国宝级中医大师50年行医心得
解密身子骨硬朗的终极法门
★敲打脊椎5-6次，精神大提振
★做好“米字”颈部保健功，降低心绞痛
★胸背部拍打法，养肺又养胃
★脊椎调养好，糖尿病自然消
★颈椎不僵硬，远离头痛、失眠、血压病
★骨盆养得好，心肾不烦幸福到
★经常敲敲腿，利胆健步飞
我们身体的绝大多数疾病都与骨骼有密切的关系，若是病根是出在了骨骼，通过调理骨骼，便能将其
治好。

本书的意义就在于，揭示疾病与骨骼之间的联系，并阐述其治疗方法。

运用好韦氏养骨操和韦氏食疗方两大法宝，就能打败疾病，获得健康。
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作者简介

韦贵康，1938年生于广西宾阳县。
国际著名骨伤专家、教授、博士生导师、主任医师。
历任广西中医学院第二附属医院院长、广西中医学院院长、骨伤科研究所所长。
韦教授享受获国务院特殊津贴，被评为全国名老中医、全国骨伤名师、桂派中医大师、世界手法医学
与传统疗法大师。
曾应邀到新加坡、澳大利亚、美国、俄罗斯、日本、德国等10多个国家和港、台地区进行讲学及学术
交流。
中央电视台、《人民日报》、《健康报》，美国、德国、奥地利、新加坡、赿南、阿联酋、中国香港
、中国台湾等数十家新闻媒体争相采访与报道，被海外誉为中国的“国宝级”骨科大师。
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骨盆是贯通身体上下的枢纽 2.骨盆是身体里的能量之库 3.腰酸腿痛的根本原因在骨盆 4.骨盆还是性福
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备好，健步如飞吧 后记向饮食起居要健康
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章节摘录

版权页：   插图：   二是认为，人到花甲即60岁，才算老年，生命体能才开始衰老。
 此外，医学专家们在长期研究中发现，人的生理发育程度一般在30～35岁就达到顶点，身体细胞也逐
渐开始衰老。
男子到40岁、女人到35岁后，每年都会丧失0.5％～0.6％的生理功能，皮肤会慢慢地失去弹性和光滑。
在这个时期，如果不注意讲究营养饮食、加强运动锻炼和养生保健的话，各种疾病就容易找上门。
由此，往往会加速人体衰老的速度。
 人体生命的逐渐衰老，是目前人类不可抗拒的自然规律。
尽管古代的帝王想长生不老，不惜代价花人力物力去搞炼丹术，到处寻找灵丹妙药，其结果只留下千
古传说而已。
当然，随着人类社会发展的文明进步，物质生活的丰富、各种体育健身运动的蓬勃开展、医疗技术水
平和服务质量的提高、生命科学研究的加速有效发展，人们完全可以延缓衰老，健康长寿。
 孕育人体新生命，先有骨架，后才有心脏等器官。
同样，生命的衰老是从骨骼开始的，即常说的骨质疏松症，就是以骨组织内部结构受损，骨成分和骨
基质等比例不断减少，骨质逐渐变薄，骨脆性增加和骨折危险度慢慢升高为主要症状的一种全身代谢
障碍疾病。
其原因是随着年龄的增长，钙调节激素的分泌失调，激素分泌减少，致使骨代谢紊乱。
据有关抽查数据显示，在50岁以上的女性中，每3个人中就有一个患有骨质疏松症，在45岁以上的妇女
中，由于骨质疏松而引起的骨折现象明显多于男性。
 延缓骨质疏松症，必须增强体质，避免或减少疾病侵人人体，而保健养骨是关键。
也许提到养骨，许多人自然会想到多吃钙片和多喝牛奶。
这虽然有一定的道理，但是，这不可能从根本上增强人体细胞的活力，达到延缓骨质疏松症的效果。
 要增强人体骨骼的坚韧性与活力，达到延缓生命衰老，健康长寿的目的，只有在讲究科学饮食、均衡
营养的基础上，适当增加补钙食品。
从现代医学的养骨角度来分析，我们不应该还停留在“吃什么补什么”的观念中，比如，想补充钙质
就去炖个骨头汤，或是去买某一品牌的所谓补钙营养保健品，或是天天早晚喝牛奶等。
 事实上，养骨未必需要特别摄入动物类的食物，原因是：动物类食物属于酸性食品。
如果为了补钙而额外添加摄人，则不但骨汤里的钙质在不平衡的酸碱度环境里不可能被身体吸收，有
时候还增加了体内酸性负担，甚至破坏天然的新陈代谢。
其次，现在圈养的动物包括猪肉、鸡肉等，大部分是用饲料催生大的。
饲料含有激素，有的激素已停留在动物的骨、肉里，被人体摄人，抵抗力强者，当然没受多大的影响
，而体质比较弱者，往往容易成为导致各种慢性疾病的因素之一。
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后记

我患心梗后，长年吃得很清淡。
我精心挑选了一些食材，莲子、枸杞、淮山、黑枣、沅芷。
这些是食材，同时也可以入药。
三年以后就不再吃了。
到现在我心电图一直都正常。
从此以后，我就特别注重饮食。
从前，特别在青年少年时期，我什么都吃，包括狗肉、蛇肉、油炸食品、辣椒，两广人嘛，见什么吃
什么。
可是现在我明白了就怕了，想吃也不敢吃了。
我现在的饮食以清淡为主，选择食材上的一个总原则是，必须是土里面生长出来的。
主食包括大米、面粉、玉米，平时我加点儿杂粮。
蔬菜，自然都是土里长出来的。
肉类的选择，也是同土有关系的，牛肉放在第一位，其次是羊肉、兔肉，羊和兔吃草。
猪肉也可以，猪吃的糠也是土里长出来的。
    我最忌讳的就是烟，烟我是不吸的。
烟草中包含的烟碱对肺和皮肤损害很厉害。
从前，我不喝酒，即便喝也喝不到一两。
虽然少量喝酒对身体有好处，但是我对它没有好感。
尤其是心梗后，就深恶痛绝了。
喝酒，容易引发酒精肝，易得骨头坏死。
茶，我只喝绿茶，因为绿茶是淡的，浓茶容易损害神经。
我不大喜欢海味，特别是鱿鱼、鲈鱼、虾、螃蟹。
这里面有很多的嘌呤。
嘌呤产生尿酸，尿酸引起痛风，所以我这方面也很注意。
    我家里面，妻子负责配餐，因为她是护士长。
我和妻子饮食特殊，其他三人饮食一样。
几种搭配，营养不够别的拉扯过来，身体能调节的。
比如说你吃这个钙、镁的元素，这个吃得少点儿，身体会调节你身体钙、镁的水平。
    特别现代的生活用品，我都尽量少用。
我家里面从来不用软沙发和席梦思床。
因为坐在软沙发上，腰会往前弯，会引起腰椎的毛病。
我家的沙发都是木制的，比较高，坐下来以后，它同小腿高度差不多。
我家的床都是硬板床。
    针对心肝脾肺肾的问题，我有一个保健方子叫做五神汤。
五神汤由什么组成呢？
补心的莲子，补肝的枸杞子，补肾的黑枣，补脾的薏米，补肺的百合。
五种药，每种对应一种脏器。
还有一个胡志明养生酒的方子。
熟地、山茱萸、老松节（10年以上）、老桑枝（3年以上）、豆豉姜、鹿筋、路路通、千斤拔、黄芪各
等量，约50克。
米酒要四五十度的，酒超过药1／2。
一斤药材估计要放3～5斤酒，加冰糖50克。
这个没有动物，全部是草木类的。
桑枝，疏通关节，以经补经，增强抵抗力。
路路通，是补肾、疏通关节的。
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方子相当的方便。
这个可以用作强壮身体，可以长年用来滋养身体。
    起居饮食无小事。
某一个小的、孤立的、单个的行为，对身体健康不会产生多大的影响，但是经年累月的饮食起居习惯
威力是很大的。
为了拥有健康，我们应该检视一下自己的饮食起居习惯，发现其中的问题，用好的习惯代替错误的方
法。
相信我，当你用科学的养生观念武装自己，无论你是五十、六十、七十还是八十岁，健康都只是开始
。
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编辑推荐

《养骨能救命》编辑推荐：国宝级中医骨科大师告诉你——骨骼不老，健康无恼作为姚明的骨科专家
组成员，早在2008年，就预言了姚明的退役“骨骼出现问题，巨人也会倾然倒下。
”从医50年，从骨科圣手到红墙国医多年来为多名国家领导人、奥运冠军提供医疗心梗后，7年没有复
发，工作如常韦氏养骨操+韦氏食疗方，老院长治愈疾病的独门秘方特别赠送价值20元的脊柱相关疾
病示意挂图。
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