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前言

　　印象中为《中华文明大讲堂》系列丛书作序已经很多次。
出版界以极高的热情持续关注《中华文明大讲堂》，对节目是鼓舞，同时也拓宽了我们对节目市场的
认识空间。
一档高品质的节目，其市场价值是多向度的，也正是这种多向度，成倍放大了节目的影响力、感染力
。
　《中华文明大讲堂》开播以来，践行传播中华文明的使命可谓不遗余力，所涉选题涵盖了历史、哲
学、文学、艺术等多个领域，有力地普及了传统文化的精髓，也受到广大观众和读者的喜爱。
本着不断开拓更多文明传播视角的理念。
栏目又推出了“中华养生智慧”系列。
主讲嘉宾张其成先生是北京中医药大学教授、博士生导师，我国第一位《黄帝内经》博士后，是为名
家；在弘扬和普及中华优秀文化方面，文化传统深厚的百年名社中华书局慧眼卓识，薪火相传中华养
生智慧，名家名社，相得益彰。
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内容概要

　　《一本书学会中医养生》是根据北京中医药大学张其成教授在北京电视台《中华文明大讲堂》所
作讲座润色而成。
作者先从认识自己入手，详细介绍了人体的内部构造、人的生命蜕变过程、人的体质分类、人的寿命
极限等等，然后对精神养生、饮食养生、运动养生、起居养生等进行了全面细致的阐述。
　　精神养生：作者总结了古圣先贤及儒、道、佛、医四家的养生理论，提出了独具创意的“五心调
神法”，让我们心态平和、心情快乐、心地善良、心胸开阔、心灵纯净。
　　饮食养生：怎么吃饭，怎么喝茶，如何用药物养生，不同的年龄阶段我们应该如何养生？
　　运动养生：五禽戏、八段锦、少林易筋经等，我们可能是只闻其名，本书有详尽的功法联系说明
，更配以国家体育总局气功训练中心提供的数十张练习功法图，有助于读者练习。
　　起居养生：包括一天的每个时辰应该怎么养生，四季养生以及与生活息息相关的小细节，如：如
何美容养颜，如何睡觉，如何为自己选择好的居所。
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作者简介

　　张其成　　◇著名养生专家曲黎敏的老师。
　　◇我国首位《黄帝内经》博士后。
　　◇国家中医药管理局“治未病”工作咨询专家。
　　◇已出版图书《养生大道：张其成解读黄帝内经》《修心养生》《易学与中医》《中华养生智慧
》等，均取得不俗的销售业绩。
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序言导读第一章 认识你自己生命的蜕变10岁生命周期女子7岁、男子8岁生命周期人体内在结构五脏六
腑经络生命三大要素精是生命的基础气是生命的能量神是生命的主宰认识自己的体质《黄帝内经》体
质分类现代临床体质分类第二章 精神养生养神贵在中和道、儒、佛、医家等各家养神法顺应自然的道
家养神养心与养德合一的儒家养神离苦得乐的佛家养神调理阴阳的医家养神五心调神法心态平和心情
快乐心地善良心胸开阔心灵纯净情志对治怒胜思疗法思胜恐疗法恐胜喜疗法喜胜忧疗法忧胜怒疗法第
三章 饮食养生饮食养生四大原则吃得要杂吃得要少吃得要淡吃得要慢喝出来的健康水要这么喝喝茶的
学问饮酒要适度药物养生灵芝人参枸杞山药蜂蜜不同年龄阶段的饮食养生第四章 运动养生千古不衰的
五禽戏熊戏虎戏鹿戏猿戏鸟戏广为流传的八段锦坐式八段锦立式八段锦神秘的六字诀养生法修炼总则
练习方法少林易筋经练习要领穴位按摩养生手法按摩线路图常用的保健穴位针对性的按摩养生放松的
静功五心动功内丹功——小周天的修炼体质不同　方式不同年龄不同　方式不同第五章 起居养生五脏
六腑挨个儿来值班卯时（上午5～7点）大肠值班辰时（上午7～9点）胃值班巳时（上午9～11点）脾值
班午时（午间11～1点）心值班未时（午后1～3点）小肠值班申时（午后3～5点）膀胱值班酉时（午
后5～7点）肾值班戌时（晚7～9点）心包值班亥、子时（晚9点～次日凌晨1点）胆腑与三焦值班丑、
寅时（凌晨1～5点）肝肺值班四季起居春天发陈：晚点睡，早点起夏天善秀：不要害怕太阳光秋天容
平：夜卧早起冬天闭藏：太阳出来再起床生活养生美容养颜牙齿的保养春捂秋冻避免“五劳七伤”学
会睡觉皇帝用不起大床吗？
枕头怎么选“学狗睡觉”要会睡子午觉先睡心，后睡眼好风水，好养生前有照后有靠左青龙右白虎高
者其气寿，下者其气夭附录 中医文化的命运
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章节摘录

　　学会睡觉　　人一生的三分之一时间是在床上度过，说睡觉对养生很重要一点也不为过。
　　皇帝用不起大床吗？
　　说到睡觉与健康的关系，不免要提到睡具。
首先要考虑的是卧室，卧室其实不宜过大，我们参观故宫时可以看到“养心殿”，这个殿的两侧就是
皇帝的卧室，面积只有十多平方米。
并不是皇帝住不起大的卧室，而是这样的设置更有利于“养气”，更利于保健身体。
　　其次是床，皇帝的床“顶天立地”，四面的栏杆一直顶到天花板，但不是很大。
古代的床一般都是四面用帐子围起来，一方面是出于卫生的考虑，可以防蚊虫、尘土，一方面是营造
私密空间，使心理舒适度更高。
现在都市的床可能不会这样老土，不过卧室的私密性以及卫生清洁仍然是需要考虑的重要因素。
而且现在的床越做越软，睡上去很舒服，但不一定就健康。
其实床需要有一定的硬度，这样睡觉的时候身体平躺，脊柱不再垂直受力，腰背部的肌肉因此得到放
松休息，睡床能维持身体平躺的姿势。
如果床软塌塌的，一躺上去人就陷进去了，且因为身体各部的重量不一，陷下去的也错落有致，脊柱
未必会保持着生理曲度而放松，腰背肌肉仍然紧张，得不到休息调养，第二天起来腰酸背痛也就很自
然了。
　　枕头怎么选　　枕头和健康的关系也很大，有人通过计算发现，人的一生中有23年左右的时间在
枕头上度过，由此可见枕头的重要性。
　　我国最早的枕头都是比较硬的，比如石头做的枕头，木头做的枕头。
有人说这是因为古人不喜欢睡觉，害怕睡过去醒不来，所以让自己不要睡得太舒服。
这种说法还有待考证，不过司马光确实是不想睡得太死，所以他的枕头叫警枕，不讲究舒适，而是随
时提醒他醒来。
　　现在的枕头一般都是根据颈椎的生理曲度制作的。
躺下的时候让枕头承托住头部，维持颈椎的曲度，不要让脖子歪着。
如果脖子在睡眠中没有得到很好的放松，一直处在紧张状态，就会落枕，早上起来转动不灵，还会很
痛，是一种慢性的肌肉劳损。
　　正常成年男性的枕头以10到15公分为宜，成年女性的枕头以8到12公分为宜，主要视肩的宽度而定
。
脖子细长的人枕头可以高点，脖子粗短的人枕头可以低点。
还有就是特殊人群的枕头要特别注意，一般可以询问自己的主治医生。
比如肺心病的患者，一般不主张头部低垂着睡觉，床和枕头可以适当高抬，有一个倾斜度。
　　3个月以前的婴儿颈椎是直的，不用枕头，3个月以后婴儿可以自己抬头了，颈椎的生理曲度开始
慢慢形成，就可以用枕头了。
　　对于枕头的材质，现在比较推荐的是荞麦枕，当然其他材质做的枕头也可以用，比如鸭绒枕等等
。
总体来说应软硬适度，可以根据睡眠姿势的变化而顺应脖子调整变化形状，还要便于清洗，保持卫生
清洁。
　　现在有的老人会把用过的茶叶攒起来晾干，然后装成一个漂亮的小枕头给刚几个月大的小孙子用
，因为茶叶可以去火，小孩子是纯阳之体，容易生火，所以用茶叶枕比较好。
还有人找来蚕砂做成枕头给小孩子用，也是可以去火的，小孩子睡在上面很安稳，不哭不闹。
睡眠好了，小孩的神经系统发育就好，会很聪明。
　　那些失眠的人，颈椎不好的人，也可以试试用药枕。
不过，用药枕也需要注意枕头的卫生。
另外，过敏体质的人不太适合用有刺激性味道的药枕，不太适合用会从枕头中渗出来的药物做枕头。
总之，药枕的目的是为了促进健康，最好听从专业医生的建议，千万不要适得其反。
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　　“学狗睡觉”　　有一句俗语说，“修道不修道，学个狗睡觉”，就是像狗那样睡觉，这主要是
指睡眠的姿势。
睡眠的姿势一般以侧卧为佳。
左侧式与右侧式相比，右侧式更佳。
为什么呢？
因为心脏在左侧，老压着它不好。
当然，人在熟睡之后，姿势是会随时调整的，这都没有太大的关系。
也有的人会关注睡觉时的朝向，究竟是南北走向好，还是东西走向好，或者说，究竟头朝东好，还是
朝西好，是朝北好，还是朝南好。
对于这个问题，东西方的说法是有所不同的，西方比较主张南北走向。
为什么南北走向好呢？
我们知道，南北有两个极，人跟南北这两个极同步是比较好的。
而我们东方人，更倾向于东西朝向。
有人要问了，每一个季节的朝向是不是有所不同呢？
有人主张说“春天的时候头朝东，夏天的时候头朝南，秋天的时候头朝西，冬天的时候头朝北。
”这样就太麻烦了。
我们认为，这些都不是很重要，最重要的是要睡心。
大家只要把心静下来了，就有助于睡眠了。
　　要会睡子午觉　　所谓子午觉，就是指子时（夜间11点到1点）与午时（午间11点到1点）都应该
睡觉。
子时大睡，躺在床上正正经经的睡，午时小憩。
　　古人说养生有三招特别灵，总结出来就是“三寒两倒七分饱”，而所谓“两倒”，就是指要睡好
“子午觉”。
根据《黄帝内经》的理论，子时阴气最盛，阳气衰弱，阳气尽则卧，所以子时休息睡眠的效果最好，
睡眠质量很高，休息起来可以事半功倍；而午时，也就是中午11点到下午的1点，这个时间段里阳气鼎
盛，阴气衰弱，阴气尽则寐，寐的意思是闭着眼睛，也是睡觉休息的意思，所以午时也要睡一觉，不
过午休以“小憩”为主，只要休息15分钟以上就会有效果，不必太长了。
　　从中医的角度来说，子时和午时都是阴阳交替的时候，也是人体经气“合阴”或者“合阳”的时
候，阴阳之间有一个转换，这个时候特别需要抓住，因为这个时候是最有利于养阴或者养阳的，如在
这两个时间段熟睡休息，对身体会有好处。
尤其子时，最能养阴，一定要睡觉。
子时是肝经、胆经“值班”的时间，有些人爱熬夜，过了1点还不睡，错过了子时睡眠，肝胆得不到
充分的休息，就会皮肤粗糙、生黑斑或者面色发黄，所以非常有必要睡子午觉。
　　先睡心，后睡眼　　在睡眠上，还有一条规律就是，睡的时候，要先睡心后睡眼。
随着现代社会生活节奏的加快，人们的焦虑心理也开始加重，所以到晚上总是容易失眠。
这是一件非常痛苦的事情。
那怎样才能保证人的睡眠、应时而睡呢？
五代宋初的时候，有一位著名的道士，他的名字叫陈抟，又叫希夷。
陈抟老祖有一种功夫，就叫睡功。
据说，他可以一下子睡好几个月，想睡立即就能入睡。
他的睡功秘诀有三十二个字：“龙归元海，阳潜于阴。
人曰蛰龙，我却蛰心。
莫藏其用，息之深深。
白云高卧，世无知音。
”　　就是说，他睡的时候，像一条卧龙一样，这条龙的阳气是潜藏在阴气里面的。
因为阳气最容易耗损，所以他潜伏在那里，先要卧的是心，心要先静下来，然后卧的是形。
所以，叫先睡心，后睡眼。
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好多人失眠之后吃各种各样的药，一开始还管用，结果到后来就越来越不管用了，这是什么问题呢？
恐怕是因为药对心的作用还没有达到。
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编辑推荐

　　所有人都能找到适合自己养生方法的一本好书！
　　◇一种养生方法岂能包治百病？
不同体质、不同年龄、不同职业的人，要做不同选择。
本书不仅介绍了中医养生的原理，还从精神、运动、饮食、起居等方面介绍了具体可行的方法。
目的只有一个：让所有人都能找到适合自己的养生方法。
　　◇“养生生活化，生活养生化”。
从生活细节出发，注重培养良好的生活习惯，教你怎样吃饭、怎样喝水、怎样饮茶、怎样饮酒、怎样
美容养颜、怎样保护牙齿、怎样选择居所、怎样作息⋯⋯看似平平常常，关怀无所不至。
　　◇ 健康是最重要的财富，选择养生方法岂能马马虎虎？
本书作者是新安名医“张一　　帖”第十五代传人，我国首位《黄帝内经》博士后。
书稿内容权威可靠，对读者负责。
比如其中的运动养生，介绍了五禽戏、八段锦、少林易筋经等功法的习练方法，所配的数十张功法图
，为国家体育总局气功训练中心邀约专家反复研讨最后确定的标准功法图，读者尽可放心习练。
　　◇随书附送4开的人体标准穴位图。
读者既可对照书中提供的方法进行按摩养生，也可挂在家中随时参照。
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