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前言

2008年前后，各媒体竞相掀起的全国养生热潮，由局部到全局，由单一媒体到全媒体，轰轰烈烈、连
绵不断，可以说达到了鼎盛期。
也是在这个时候，一个极佳的机缘，我由一个从业20多年的全科医生，转行进入《中老年时报》报社
成为一名编辑，专门负责健康养生版面。
在当时的情况下负责编辑健康养生版面，我时时有一种矛盾的心理，时而是责任驱使，时而是困惑不
解，常常会陷入深深的思考。
生活中我们百姓大众是非常渴望得到养生保健知识的。
一方面这些年的生活越来越好。
人们已从仅仅满足于温饱的“活着”，逐渐上升到了追求生活质量的“生活”，已有心情、有能力关
注自己的健康；另一方面看病越来越贵，上医院越来越难，大家不得不注意养生保健。
而媒体，为了满足大众的需要，吸引读者的眼球。
将健康养生知识栏目打造成热捧的版块，无疑是责任和使命。
是完全正确的。
从这个意义上讲，无论百姓，还是媒体，能够关注健康养生是一种进步，是人们生活水平达到一定高
度的客观反映。
    但令人遗憾的是，很多年来，我国的健康教育只是停留在医学院校的课堂教室中，很多专家学者，
忙于自己的病人、学生以及科研，无暇顾及大众健康养生科普知识的普及，从而使我国民众的健康养
生知识．大多来源于老一辈生活实践经验的总结、广播电视报纸的宣传，甚至是亲朋好友间的道听途
说。
比如，有一段时间喝啤酒时往酒杯中加1～2个生鸡蛋很流行，大家相互转告，说这样很有营养，而且
喝酒不醉。
后有专家指出，生鸡蛋含有细菌，容易导致肠道疾病，人们才慢慢放弃了这种“养生方法”。
后来更有传播甚广的“天天喝几斤绿豆汤”“每天吃活泥鳅”等五花八门的所谓养生方法。
2009年，卫生部首次公布了中国居民健康素养的调查结果，我国居民具备健康素养的总体水平仅为6
．48％。
健康素养是指个人获取和理解健康信息、并运用这些信息维护和促进自身健康的能力。
也就是说，我国绝大部分居民既没有得到和理解科学的保健知识信息，也不具备用科学知识维护和促
进自身健康的能力。
    正是由于我国没有健全的养生保健知识传播渠道．没有完备的管理法规，多年来大众健康管理制度
建设不够完善，老百姓不知道如何预防疾病，“健康管理”对他们来说只限于生病时去医院看病。
于是，健康养生的概念一经提出，百姓对这些知识如饥似渴，以至于追捧每一位“专家”，不放过每
一次“义诊”。
而监管部门显然没有意识到健康养生还需要管理，他们没有做好这方面的准备，甚至不知道哪些部门
应当参与其中，或者是众多部门一起管，谁说了都不算。
这一切都让嗅觉灵敏者嗅到了商机，从商家、媒体，到出版单位，“保健养生专柜”“名医大讲堂”
“养生宝典”之说此起彼伏，不绝于耳；真专家、伪专家鱼龙混杂，真伪难辨；养生观点相互打架，
甚至有悖常理。
这样的养生保健热潮为沽名钓誉者和逐利者提供了大舞台，却给百姓的健康养生埋下了大隐患！
    记得我曾在某电视台“科教频道”每天定时播出的养生节目中看到了这么一幕：某位“足疗专家”
坐在台上，周围还有观众。
“专家”讲到兴处，在观众的掌声中声称，只要每天默念几遍她读的一组数字，甚至把她写有数字的
小纸条装在口袋里就可以防病强身。
这种内容出现在我们正规媒体的“科教频道”，真让人难以置信、啼笑皆非！
也正是这一幕让我有些气愤，有点坐不住了。
作为一名学过中医知识，受过全科医学系统培训，又有20多年基层医疗经验的“资深”全科医生，我
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不能不为读者做点什么，我至少也应该把自己掌握的养生知识，准确、客观地告诉他们，为他们的健
康养生做点有益的指导！
    经过与主编及版面编辑商议，我们在《中老年时报》(当时还是《天津老年时报》)，开设了两个栏
目，一是“健康课堂”，一是“津门名医谈养生”。
    “健康课堂”每周一篇，由我来主讲。
作为一名曾经的全科医生，我深知健康养生知识的传播不同于其他新闻，即使是在媒体上，也一定要
强调它的科学性、专业性。
因为许多读者不仅会尽心尽力地去搜集保健养生知识，而且还会身体力行地按照文章所表述的内容去
做，可以说媒体刊出的健康养生知识，或多或少地会直接关系到读者的身心健康。
所以，健康养生知识类文章，无论是提出观点、研究问题，还是给出解决问题的办法，都应该从专业
的角度出发，要有严谨的作风、科学的态度，这是对广大读者负责的最基本要求。
从2009年10月26日在“颐寿”版上设立“健康课堂”栏目开始，撰写文章，我始终坚持三个原则：一
是力求科学性、专业性，绝不道听途说，追求新奇，用旁门左道吸引读者眼球。
比如，在写“人体的气和血”“李东垣之补中益气汤”“皮肤是人体的一种器官”等文章时，我收集
的资料中有些原文出处及数据对不上茬。
一时无从查对。
最后辗转求教，在请中医药大学的博士生在学校内部资料网上查到了准确出处及相关数据后，才放心
刊出了文稿。
二是力求可读性、实用性，不把读者当成医学专家，文章不能写成医学教科书，要想方设法，把那些
古奥难懂、学理艰深的中西医知识，用通俗易懂的文字表达出来，让读者看起来明白，做起来顺手。
如《六味地黄丸和它的姐妹兄弟》《心脏有支架需要注意什么》《疫苗的作用》《免疫力越高越好吗
》等文章，都尽量运用比喻的手法，用生活中的事例将医学原理描述出来。
记得在写《疫苗的作用》时，电视台正在热播电视剧《潜伏》，当时我在文中写了这么一段话：“疫
苗在人体的防御系统中，正是扮演了这种‘潜伏者’，它标记出某种病毒、细菌，使免疫系统有针对
性地抗击入侵者。
”这种描写让读者对接种疫苗有了形象的认识，明白了通过接种疫苗来预防疾病的道理，增强疫苗接
种预防疾病的信心。
三是力求新闻性、前瞻性，贴近老百姓的生活，抓住生活中新近发生的与健康相关的问题，以及医学
界的新发现、新突破，及时释疑解惑，既使读者从中受益，也使《中老年时报》的健康版面跟上时代
脉搏的跳动。
比如，2010年年初，当出现“富士康10连跳”时，及时推出了《别让心灵患上“感冒”》一文，分析
了抑郁症这种被称做“心灵感冒”的疾病对人体的摧残，以及工作环境、心理压力与该病发生的关系
，并介绍了预防和消除“心灵感冒”的方法；2010年8月，“超级细菌”肆虐欧洲，波及全球，2011
年3月，日本福岛地震引发核泄漏时，我分别以“从超级细菌看‘魔’‘道’之争”“服碘为何能防
核辐射”为题撰文，用医学道理为读者解疑。
而当搜集到医学新研究、新知识时，又及时通过专栏传达给读者，如《“子宫糜烂”是错误诊断》《
不要拒绝胰岛素》《阿司匹林预防心血管疾病有新证》等文章，不仅读者欢迎，而且获得了医学专家
的首肯。
100多篇文章，受到了读者的热捧，有一位读者告诉我，他们一家都爱看“健康课堂”，说这个栏目是
“行文简、浅、显，道理厚、深、透”。
还有不少读者精心地剪贴该栏目，更有读者来信表达他们的心情，提出他们的建议。
    “津门名医谈养生”栏目，是与天津市卫生局、天津市精神文明办公室联合推出的。
天津市卫生局相关部门为我们推荐天津市医务界的知名专家、学者，《中老年时报》这个平台，再把
这些专家学者多年的养生经验和临床防病知识，介绍给广大读者，让真正具有专业性、权威性、实用
性的养生保健知识占领医学科普知识推广的舞台。
我和编辑部的年轻编辑于璐璐，采访了年届85岁还在病房查房的吴咸中院士，93岁还在门诊为病人看
病的阮士怡教授，时任卫生局副局长、专攻公共卫生学的田惠光博士，以及于铁成、栗锦迁、韩景献
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、陈宝贵等一批学识渊博、临床经验丰富的专家、学者。
令我们十分感动的是，这些才学八斗的“大牌”专家，不仅个个为人谦逊、和蔼可亲。
更将自己多年宝贵的养生经验毫无保留地讲述给我们．他们心牵大众健康养生的情意溢于言表，都愿
意将具有专业性、高水平的健康养生、防病治病的科学知识传达给百姓大众。
    以上栏目中的文章，陆陆续续都刊登在了《中老年时报》上。
报纸是以新闻为重的，时效性很强，而刊载在报纸上的健康养生知识却是人们不愿轻易放弃的。
这次集结成册，一来满足读者要求，使他们便于保存、翻阅。
二来使这些健康养生知识传播得更广。
让更多的人能从中受益。
    有学者总结，健康养生有三个层次：第一层是生理养生，注重身体生理健康的养生方法；第二层是
心理养生，在生理养生的基础上，注重情志调解，修养德行；第三层是哲理养生。
所谓“哲理”养生，注重以“道”养生，通过对养生规律的感悟，使健康养生之道内融于心，外化于
行，使之成为一种生活态度与习惯。
《黄帝内经·素问》第一篇《上古天真论》中，有这么一段养生妙语：“上古之人，其知道者，法于
阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”它告诉人们，“享天年，度百岁”，就要知其“道”，会其“术”。
“道”者，养生之规律，也就是养生的指导思想和观念；“术”者，养生之具体方法，也就是生活中
如何去做。
健康养生万万不能成为一种运动，更不能时时跟风，今天做这个，明天做那个，后天不知道怎样做，
而是要形成一种科学的思想观念。
只有在科学的思想观念指导下，选择适合自己的养生方法，用“养生之道”来驾驭“养生之术”，才
能达到“享天年，度百岁”的境界。
    英国哲学家培根曾说过：“养生是一种智慧，非医学知识所能囊括。
”本书名日《知“道”者享天年》，就是想让读者体会“道”与“术”的感觉，在养生经验、方法纷
至沓来的今天，用自己的智慧，寻找到适合自己的“道”和“术”，持之以恒，尽享天年。
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内容概要

　　《知“道”者享天年》以健康养生的概念提出，说明了百姓对这些知识如饥似渴，以至于追捧每
一位“专家”，不放过每一次“义诊”。
而监管部门显然没有意识到健康养生还需要管理，他们没有做好这方面的准备，甚至不知道哪些部门
应当参与其中，或者是众多部门一起管，谁说了都不算等。

　　《知“道”者享天年》主要分为两篇，第一篇健康讲堂向读者介绍了有关健康的这种问题，第二
篇津门名医谈养生，向读者介绍了个专家对养生的理解和认识，让我们更加了解有关养生的各种问题
和常识。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<知道者享天年>>

作者简介

　　许仁忠，西南财经大学教授，研究方向为数量经济与企业管理，对股份制公司尤其是上市公司的
经营管理的研讨颇深，特别擅长从财务报告分析入手剖析上市公司基本面，捕捉中长线黑马潜力股。
对数量经济的研究使许仁忠教授在技术分析上也有独到之处，短线操作手法极为犀利。
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Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<知道者享天年>>

中药的”性“和”味
中药的“归经
中医处方的“君臣佐使”
前列腺需养护
飞蚊症的防治
警惕银屑病治疗的误区
手足口病释疑
学会正确使用硝酸甘油
帕金森病要早发现、早治疗
外出旅游需防病
身热难退是湿温
下篇 津门名医谈养生

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<知道者享天年>>

章节摘录

从2009年10月26日开始，《健康课堂》每周一同读者见面(偶尔也会遇到减版的情况)，在两年多的时
间里，自己力求写出一些具有科学性、前瞻性、实用性、可读性的医学保健类文章，对读者的养生保
健起一点指导作用。
一期一期写下来，着实辛苦，有时甚至有放弃的念头。
但在这个过程中，笔者常常会收到不少读者的肯定、支持和鼓励．使我有了坚持下来的信心。
在这100期之际，笔者既想表达对读者厚爱的感激之情．也在思考如何能更好、更全面地为读者的健康
保健服好务。
    随着社会的发展和进步．人类的寿命在不断增长。
在很多城市人口平均预期寿命超过80岁的今天，我们要追求的不仅仅是长寿，而是健康长寿，不仅要
做长寿老人，还要成为健康长寿老人，要让有品质的生活伴随着我们的长寿，真正享受快乐的长寿人
生。
而要达到这个目的，最重要的是要有一个科学的健康观。
    健康观是人们对健康总的认识和看法，而人的思想观念决定行为活动，只有树立起科学的健康观。
人们才能自觉自愿地做到科学保健、科学养生。
而要树立科学的健康观，就必须切实认识健康的重要性，积极获取科学的健康知识．在生活中持之以
恒地践行。
    首先，要切实认识健康对人生的极端重要性。
从某种意义上说，作为生命存在的良好状态和人们生活的目标，健康是人生的第一要素，是头等财富
。
笔者相信中老年人对“有了健康才能生活得更好”这句话一定有深刻的体会。
人们常说如果用数字表示人生，那么健康就是1，其他所有的事情如事业、财富、名誉、爱情、婚姻
等都是0，有了前面的1，后面的0越多越有价值，而失去了前面的1，后面的0就会毫无意义。
这就是对健康重要性的最好诠释。
其次，要积极获取科学的健康知识。
人类对健康的认识是以科学的发展与进步以及人类对自身认识的不断深化为基础的，是与医学的发展
密切相关的。
不同的历史阶段，赋予了健康不同的理解和界定。
现代人常说，人可以死于疾病，但不能死于无知。
知识可以带来健康，预防疾病，改变命运。
因此，我们要以积极的态度获取科学的健康知识。
但是客观地说，如今面对纷至沓来的各种有关养生经验、保健方法、保健品广告，甚至一些观点相悖
的养生方法的宣传，其中哪些是科学的，哪些是伪科学的，普通读者很难明确判断。
笔者认为获取科学的健康知识最重要的要坚持三条：第一，始终坚持辩证的思维，对新的健康知识，
既不能一概拒之，也不能一概用之，面对五花八门的养生保健方法，要去学习，但还要“去粗取精，
去伪存真”，拒绝那些有悖常理的杂说，学会选择适合自己的东西。
第二，始终坚持听取正规院校专家、正规医院医生的介绍，而不是跟着广告走，跟着江湖游医走。
比如有人说能根治糖尿病，你可以想一想，糖尿病是世界性的医学难题，如果他能根治，就一定不需
要自己来做小广告了。
第三，无论是适合自己的养生保健方法，还是需要克服自身的不良习惯，这些措施不但要贯彻到实际
生活中去，而且一定要持之以恒。
养生保健是人生的一个长期工程．只有时时重视自己的身体状况，关注自己的健康，将科学实用的方
法坚持下去，将不利于健康的习惯逐步克服掉，才能收到良好的养生效果，才能获得健康的长寿人生
。
有位作家曾说过：要把健康当做事业来做！
其实对我们中老年人来说，只有把健康当成我们毕生追求的事业，我们才能享受到这项事业带给我们
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的终生快乐！
    科学的健康观的树立，可能不像吃一剂药或用一种方法那么立竿见影，药到病除，但若能坚持不懈
，就会让我们终生受益。
我们看到，这一届中央领导提出了科学发展观，形成了以人为本，全面、协调、可持续发展的基本思
路．改变了我国为官者的思维定式．国家各个阶层的决策意识发生了根本性改变。
对社会经济民生的发展起到了决定性作用。
同样道理，如果我们每一个人都能将科学的健康观坚持到底，它也会在我们的日常生活行为中发挥根
本性指导作用，帮助我们真正把握住保持身心健康的核心。
    P3-4
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