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前言

说个“养”字给健康    养生养生，全在一个“养”字。
其实，养生最早的本义是指奉养父母，所谓养生送终。
后世由于道家的介入，于是有了养生家（指修道者，讲究行气功，炼丹药，以求长生），有了养生术
（各种吐纳和健身之法）。
    养字，其义广矣，其源远矣。
甲骨文中就有这个字，不过当时这个字是个会意字，左边是个大羊头，右边是个“支”字，是手拿鞭
子放羊的意思。
上古牧民过的是游牧生活，不能定居，以牧为养。
到了秦代，游牧改成了田耕，于是小篆的“羊”下改为一个“食”字（繁体养字为萎），有羊有食，
逐步有了饲养、养育、培养的词义。
    人的思维在延伸，字的含义也在拓宽，养从单纯的饲养到奉养，慢慢扩展到保养、补养方面，由泛
化逐步细化，诸如养胃、养目、养心，再往形而上引申，像养神、养仁、养真等。
一个养字包容了生命的大千世界，也托起了生命的长度。
美国黑人早期爵士音乐的钢琴演奏家兼作曲家尤比·布莱克活了100岁，在1983年逝世前5天过生日时
说：“如果我知道我能活这么长，我一定会更好地保养自己。
”保养是养生过程的重要组成部分，肯定地说，不会保养自己的人不会长寿，也可以肯定地说，科学
的方法、适度且适合的方法保养，肯定会增加生命的长度，生命的长度必然要以健康为前提。
正像这位黑人作曲家，生前一定是保养自己的“高手”，然而，这百岁高寿远非人的寿限，两千年前
的中医典籍《黄帝内经》就说，上寿一百二十岁。
而许多人活不到这个年龄，为什么？
明代笔记《谷山笔麈》告诉我们：“人之年寿长短，元气所禀，本有厚薄，然人能善养，亦可延年。
如烛有长短，使其刻画相同，则久暂了然。
若使置长烛于风中，护短烛于笼内，则以彼易此，未可知也。
故养生之说，不可不知。
”    这段话讲得很明确，人天生的体强体弱就像蜡烛有长有短一样，并不是说长烛燃烧时间就长，把
它放在风中燃烧得就快就短促；把短烛放在灯笼内，让它慢慢均衡燃烧，反而燃烧时间就长。
这就是“人能善养，亦可延年”的道理。
晋代文人嵇康在《养生记》中说：“积微成损，积损成衰，从衰得白，从白得老。
”所谓的“养”就是避免日常的些微不良的习惯，防微杜渐，嵇康这段话讲的道理十分明确，许多微
小的劳损积累起来会损伤身体，再将这些损伤堆积起来会使身体衰弱，身体衰弱，人的头发就变白了
，于是人就老了。
老是一个通道，是把人送到多病无健的阶段。
所以说，怎样保养，怎样养生，就像一根蜡烛，别看它短，将它放在灯笼内，不受风吹雨淋，再严加
看护，让它节省能源一点点地燃烧，这就是“养”。
许多享耄耋大寿的名人，无一例外年幼、年轻时体弱多病，很大程度上他们抓住了一个“养”字，于
是有了年老之后的健康，同时还有了一个比常人多出许多的生命长度。
    饮食锻炼一定要“量体裁衣”    在新世纪，科学在普及，也在泛化，城市人几乎百分之百地对养生
有兴趣，有了解。
但不得不指出的是，许多人将养生的养字真的变成了繁体的“饕”字，将大部分的关注度放在了“食
”字上。
确实，养的本身是摄取食物以滋养，但绝非养生的全部，要知道，食就是俗语的吃，即我们现在所说
的饮食，许多养生的观念首要的是营养的问题，把身体的健康全像押宝一样押在了饮食营养方面。
本来吃饭喝水是天天必须进行的事，但把它过于精细化了，普通的民众都像营养学家一样，用天平计
算着各类营养素的配比，不管色香味，只论维生素，毕竟人不像无土栽培的花草，只靠营养液就能鲜
艳得楚楚动人。
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    不得不指出的是，现代观点把养生机械地切割成两半，一半是饮食，一半是锻炼。
饮食皆以营养热量论，锻炼多以坚持恒定为优上。
殊不知，养生之法首先要天人合一和因人而异。
任何不看地域不分季节以及人人相同的“养生”都像是穿衣服，不量身订制，只分大中小号，肯定不
合体，是有缺欠的。
以锻炼为例，中国的养生是以四季的变换而有所不同，尤其在冬天，身体对应天时以“藏”为主，如
身藏行藏，减少户外活动，不摸黑早起；汗藏，不让汗津外出，尽量不出汗等。
而现代观点恰恰是以一年365天坚持准时均衡的健身锻炼为目标，要知道，“冬天不可汗淋漓”，中医
学认为，冬天宜保汗以保阳气不外泄。
现在的生活空间，既删除了夏天，也抹掉了冬天，夏天时节空调电扇冷饮让人不出汗；冬天暖气空调
让人汗津津。
人“反季节”如此，违天时如此，是养生还是损生？
    再以饮食为例，一味讲补讲营养，不分年龄段不管疾病时，其为大谬。
人到老年，脾胃弱、活动量小，不是营养第一，而是以好消化为首务。
人得病时亦如此，多项实验证明，感冒患者若“肥吃肥喝”病情则会加重，癌症病人进补会加速肿瘤
的生长，适得其反。
人到老年，少吃高蛋白、高营养的食物，是对脾胃的养护，总强调营养成分、热量配比而不分对象，
是对脾胃的伤害。
明代大书画家董其昌在《画禅室随笔》中指出：“戒厚味，厚味昏神；戒饱食，饱食闷神；戒久睡，
久睡倦神。
”    什么是“厚味”？
古人的理解是美味，即“温淳甘脆，□□肥厚”，现代人的理解则是高脂肪、高蛋白、高热量。
尤其是“营养”一词的传入，我们最初的理解是“吃好的”就是有营养，“好吃的”同样有营养。
孩子发育不好要增加营养，病人要补充营养，老人多吃有营养的。
我们古人的观点很有道理，膏粱厚味、肥甘酒醇，往往酿成湿热，使升降失常，胃满头昏。
    人是杂食动物，而非肉食动物。
古生物学家判断动物摄食种类，首先分析牙齿结构。
人有32颗牙齿：臼齿20颗，切齿8颗，犬齿4颗，从牙齿结构比例看，正常食物结构植物与动物性食物
比例应为7：1。
但在灯红酒绿、杯盏交碰、饮食水平很高的今天，难免“厚味”，难免“饱食”。
    养生要随意，切莫刻意    养生首先是解决健康问题，其次才是寿命问题，所谓养生都有一个“度”
，前些年有句“该出手时就出手”的歌词很有影响力，“出手”谁都会，一个“该”字的潜台词是这
个“度”，何时出手，什么情况下出手，就是一个适度适时。
中国儒家鼻祖孔子提出一个观点：过犹不及。
意思是，做什么事超过了做过了头，和做事欠火候达不到是一样的，就说养生，过于精心精细效果不
好，过于浮皮潦草效果也不佳。
前文提到的明代大书画家董其昌，其书画艺术的影响力从明末至清一直不衰，在绘画与养生方面他悟
出了一个别人皆忽略的道理，他说——“画之道，所谓宇宙在乎手者，眼前无非生机，故其人往往多
寿；至于刻画细谨，为造物役者，乃能损寿，盖无生机也。
黄子久、沈石田、文征明皆大耄，仇英短命。
赵吴兴止六十余。
仇与赵，品格虽不同，皆习者之流，非以画为寄、以画为乐者也。
”    把绘画当作兴趣乐事，还是受它的役使，不仅是心态，而是世界观的大事。
董其昌列举的画家得大寿的是把宇宙纳入胸臆，性情所寄乐在其间；像仇英不是这样，画山水、画人
物刻画精谨细致，整天像是在制作精密仪器，成了万物的“奴役”，岁数不大就病逝了。
这里谈出养生的一个大道理，那就是清代《老老恒言》说的：“养生之道，唯贵自然，不可纤毫着意
。
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”    极尽精力绘画，画出的画肯定精美，用足余力养生，肢体也会灵捷，但有一关键处，都已落入“
造物役者”的窠穴中。
养生就像照相，自然状态下最美、最轻松。
可我们总想更美，于是就矫糅、就造作，就摆姿势，其结果常常是画虎不成反类犬。
养生之道，唯贵自然，自然到什么程度呢？
演员进入角色后，一定是忘了自己全身心投入角色中，没有感觉自己在演戏。
养生的高境界就是生活，极其平常的生活。
有人请教学者季羡林，问他高寿的养生方法，他根本没有意识自己在养生，最后说出“不吸烟、不喝
酒、不锻炼”的“三不”。
尤其“不锻炼”三字，最让如火如荼的健身养生的潮流扫兴，季羡林讲的“我没有时间也舍不得时间
锻炼”，是实情。
但他一心钻在书本里，不是想通过书本
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内容概要

为何中国的文人通医？
其实接触古代医籍会发现，医书一如充满文采的美文，记得当年胞兄自东北回津过春节，带回清人黄
元御《黄氏医书八种》，随手一翻竟被其优美文字打动，论理无酸腐之朽，辩述富慷慨之气，读医书
一如读古典诗文，亦可乐享其华也。
胞兄之钻研吾仅为旁观，兄常有真知灼见述之于我，不仅心神为之振，学识为之长，于医理上亦得一
二。
《养生聊斋》一书，许多观点源之于兄，亦常请教于兄，只是吾笔勤录之成文而已。

《养生聊斋》是有声之吹，未必是人人入耳之吹，养生就像用兵，“运用之妙，存乎一心”。
这也像《地道战》中的挖地道，“各村有各村的高招”。
一言蔽之，养生不应是高深的、复杂的让人紧折腾的事，本应是轻松自然甚至有些随意，倘您能在这
盘心态和情境下得到健康，养生之本旨得之矣，本书本意亦在此焉。
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医学访问并工作，2009年任北京中医药大学“教育部‘质量工程’人才培养模式创新实验区”2008级
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书籍目录

养生五得(代序)第一章 春夏之养  抛却电视去寻春  春节食素清胃火  春来莫急着春装  春暖先莫减下衣  
一味避热弊害多  绿粥白水宜暑天  夏天吃苦身之福  晚睡早起过长夏  养生应知五月五  夏季养生有“三
清”  伏天脾胃宜“淡化”  出出汗，保夏安  盛夏出汗有三忌  长夏尤宜正午眠  劝君夏来养养神第二章 
秋冬之养  秋来最宜调精神  秋高气爽莫贪“爽”  秋至要防“阴暑”来  秋深不必强饮水  “白露不露”
说秋凉  “二八”穿衣不要乱  耐寒锻炼始于秋  冬将来时“冻一冻”  冬晒太阳要择时  冬阳晒晒无菌害 
冬天不可汗淋漓  暖冬室内不宜“暖”第三章 食养有方  物熟始食水沸饮  吃睡正常何须“补”  减食添
寿君信否  得上感冒远荤腥  口有异味调脏腑  食用蔬菜求“五彩”  莫以一咸统天下  熬粥食粥讲“两候
”  想要健康食老姜  饮食不必尽信书  养生保健水为先  过节知“节”无病邪第四章 物养有道  多多利用
“纯天然”  做些家务也养生  锻炼可在随意间  健身来点“花架子”  “金鸡独立”益身心  “不便之便
”手杖好  枕头内囊应讲究(上)  枕头内囊应讲究(下)  老来应备痒痒挠  摇扇身心两逍遥(上)  摇扇身心两
逍遥(下)  手擦脚心胜良药  “摇头晃脑”颈椎好  端坐也是健身法  闲来散步有讲究第五章 养心有术  时
常让心打个盹儿  情志舒缓莫激昂  善良为怀仁者寿  琴是享受亦养心  下棋本是神仙乐  从容养生是书法 
黑墨团中天地宽  健康别忘脑运动  关注身体别过度  学习最是延年法  高寿可从笔端觅  精神保值寻茶趣 
心与天通随时安  学会欣赏得乐享  七情淡些病自远第六章 动静有法  打个哈欠也益身  觅得睡方百病消  
枕上摄养如仙丹  枕能养人莫轻觑  药枕养生胜大丹  闲中取静少生病  人要学会养“未病”  “泄”也养
生君知否  唾沫是宝别“唾弃”  养生重道也重术  养生要有主心骨  抑郁疲劳感冒来  避免长寿成“长受
”第七章 养生有戒  怒恐如刃两避之  少些敌意少些病  “莫恼”便是长寿宝  长寿不可“四不顾”  背诵
百字《养生铭》  戒欲古诗请君读  钱作本草也养生  健康如钱省着花  莫助强阳伐真气  有个“良方”君
须记  忘掉是非心最适  把心放下病自远  养生莫忘“十六宜”  后记
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章节摘录

晚睡早起过长夏    在传统的养生观中，夏天的睡眠应把握晚睡早起的原则，这与太阳活动规律相吻合
。
夏天昼长夜短，早晨四点多天就亮了，直至傍晚八点才黑天，此时应该晚睡早起，以平安度过“长夏
”。
    亘古以来，动植物的生物钟皆根据太阳的活动规律形成，违反了它的规律就是“违时”。
譬如当电灯出现后，等同于“白昼”延长了，及到电视、电脑的兴盛，基本上改变了入夜就寝的铁律
，认为反正夜里不睡白天睡，“堤外损失堤内补”。
于是出现老少两个族群的熬夜大军，一类是离退休的老年“搓麻族”，一类是年轻力壮的“上网族”
，这对人体健康颇多不利。
这里所讲的“晚睡”是有前提的，是和早起相连的，同时夏天的晚睡不宜超过午夜12点。
    为什么夏天讲晚睡，是说这个季节人的脏器神志都处在“长”的时候，就像植物拼命地吸收阳光茁
壮成长。
但“长”并不等于不要休息，只有休息好，劳逸结合才行，而且这种“休息”由于几十万年形成的规
律，夜间的睡眠要比白天“休息”获效多。
据多年来的医学研究结果显示，人体的肾上腺皮质激素和生长激素在夜间睡眠中分泌旺盛。
肾上腺皮质激素具有促进机体新陈代谢、延缓衰老的作用。
保证睡眠不仅仅是时间长度的问题，此间应该还有一个时段的问题，所以，夏天的晚睡早起应掌握在
晚ll时到12时之间睡，起床可根据习惯，五六点可以，7点也行，若超过8点在夏季已是“日上三竿”了
。
    夏日倘能坚持不熬夜，起码有两点作用，一是人的容颜靓丽，凡超过午夜12点睡觉的均可称之为熬
夜，凡有熬夜习惯的人大都易生黑眼圈，过早出现眼袋；二是睡眠合规律且充足者一般享大寿。
许多英年早逝的人第一条常是生活无规律，即吃睡不定时，这是最伤人的“软刀子”，当身强力壮之
时，根本感觉不到这种“透支”，一旦察觉到疾病缠身已是长期透支造成了后果。
银行卡透支可以去补填，而身体透支常使人回天无术。
正所谓：    晚睡早起过长夏，容颜姣好享寿遐。
    四时起居有规律，日升月恒天也夸。
    养生应知五月五    在古人眼中，农历五月不是什么好月份，燕京一带有“善正月，恶五月”的谚语
，五月端午吃粽子，饮菖蒲、雄黄酒，门户外挂艾蒿、菖蒲，成人挂香袋，儿童佩五毒（即五种毒虫
：蝎子、蜈蚣、蛇、壁虎、蟾蜍）布做成的饰物，都是为了抵御这个“恶”字。
    五月为何恶？
农历五月初一般为阳历的6月，我国进入夏季，温度升高，蚊蝇蛇蝎等异常活跃，这些对人的健康有
很大的威胁。
于是在这一天饮菖蒲酒，《本草纲目》中载：“菖蒲酒，治三十六风、一十二痹，通血脉、治骨痿，
久服耳目聪明。
”此酒有辟恶去毒功效，同时可祓除不祥。
将艾蒿、菖蒲等挂在门外，也是驱除虫疫的“绿色”方法。
艾蒿有一种味道，蚊虫闻而避之，菖蒲也是这样，它是天南星科多年生草本植物，含有挥发性芳香油
，有提神、通窍、杀菌等作用，对治疗风寒、肺病、胃病均有较好疗效。
还有就是饮雄黄酒，雄黄被古人视为五种有毒的药材之一，饮用此酒可以增加免疫力，用它涂在小孩
的耳颊口鼻上能驱瘟除瘴。
在农历五月这个细菌滋生、病毒横行的时日，用这些手段预防一下，增加免疫力，不失为古人的聪慧
。
    现在一说灭虫，人们立刻想到各类消毒液、杀虫剂，这类产品无一例外地都标明无毒绿色环保，想
来未必。
在端午节之时，借鉴古人辟瘟、驱疫、灭虫的方法，不失为明智，起码借鉴一下这种“绿色”的理念
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。
以前农村，夜晚驱蚊都烧艾蒿，用烟熏法驱蚊，或门口挂这类植物。
杀虫剂是用“毒”来杀虫，而用生物的办法为最佳手段。
一位小区的老者喜养睡莲，然养莲的盆缸成了蚊蝇的滋生场所，开始用定量的敌敌畏放入水中，花的
生长受影响，后来在缸中养鱼，蚊虫之卵成了鱼最好的饵料，而鱼粪又增加了水土的肥力，真正实现
了绿色生物链的环保链接。
    五月端午是万物蕃盛的日子，怎样趋益避害是养生的大课题，在化学药物日益发达的今天，从古人
的传统习俗中寻找科学益生的东西为今天服务，这或许也是“创新”。
这正是：    养生应知五月五，端午虫疫人生憷。
    最是生生不息中，绿色生态是首务。
    P17－P20
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后记

从业新闻，酷喜诗词，痴迷书画，钟情收藏，为何又写起养生方面的书？
这些缘于胞兄姜维民对我的影响。
    1966年“文革”开始，我13岁，他15岁，家被抄无学可上，父亲因心脏病、哮喘亦病休。
于是父亲教我们哥几个读古诗文（书被抄走凭记忆一段一段背着教）、打算盘（父亲实业人士认为此
乃必修）和练毛笔字。
家虽然被抄得很干净，他们却很“人性”地甩下一个红木算盘，“漏网”了一本帖，帖是《柳公权玄
秘塔》和欧阳询《九成宫醴泉铭》的合集。
于是我们打的是同一把算盘，练的是同一本帖，至今我们兄弟仍会打算盘，字写得很相像。
    父亲有病，终年不离医和药，奔心于医院间，饱尝了“求医问药”之苦之辱，眼瞅着病人如日之将
暮，光亮越来越微。
从那时起，胞兄立志为医，我立志为文。
他远征黑龙江嫩江农场，我与父母被疏散到天津大港区西南隅一穷村僻壤，从此天各一方发奋读书。
    自学中医谈何容易，胞兄穷四十余年精力，在古籍中爬梳，在临床中摸索。
精诚所至，入大医吕炳奎门下．并成了当代伤寒泰斗刘渡舟私淑弟子，治难病，起绝症，常有大效，
终有所成。
古时就有儒医之说，凡文人大都通医，如《老残游记》作者刘鹗就是能行医、能开方、能治病的医生
，还是治河、修铁路的工程专家，此等例话不胜枚举。
    为何中国的文人通医？
其实接触古代医籍会发现，医书一如充满文采的美文，记得当年胞兄自东北回津过春节，带回清人黄
元御《黄氏医书八种》，随手一翻竟被其优美文字打动，论理无酸腐之朽，辩述富慷慨之气，读医书
一如读古典诗文，亦可乐享其华也。
胞兄之钻研吾仅为旁观，兄常有真知灼见述之于我，不仅心神为之振，学识为之长，于医理上亦得一
二。
《养生聊斋》一书，许多观点源之于兄，亦常请教于兄，只是吾笔勤录之成文而已。
    养生类书古人专写的很少，中国医籍可分为医经、诊法病源病机、本草、方书、伤寒金匮、温病、
通论、临床各科、针灸按摩、医案医论医话、全书丛书及养生。
真正算作养生书的宋人陈直的《养老奏亲书》是第一本；明代高濂的《遵生八笺》达到高峰；清代曹
廷栋著的《老老恒言》对后世影响较大，算起来行世的古代养生书仅寥寥几本。
但近些年养生类书真可谓大繁荣、大发展，一似乞儿入市肆，目不交睫亦难观其全也。
人是爱凑热闹的动物，是不是像元宵节，明知其闹却喜厕身其间，与之共闹？
难免有像南郭吹竽，虽看似热闹也貌似在吹，却属滥竽。
    《养生聊斋》是有声之吹，未必是人人入耳之吹，养生就像用兵，“运用之妙，存乎一心”。
这也像《地道战》中的挖地道，“各村有各村的高招”。
一言蔽之，养生不应是高深的、复杂的让人紧折腾的事，本应是轻松自然甚至有些随意，倘您能在这
盘心态和情境下得到健康，养生之本旨得之矣，本书本意亦在此焉。
    此书的出版感谢刘玉虹女士、蔡颢社长及方艳编辑，同时画家曾昭国先生为之精心配画，王少杰先
生刻“养生聊斋”铜印，皆为拙著增色，此并谢之。
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编辑推荐

《养生聊斋》编著者姜维群、姜维民。
    健康是享受生活的最大前提，养生是获取健康最直接的手段，养生首先要养心，要培养“意识形态
”，养生本来就不是大生产，要完成什么指标，也不是赶路，非要到达什么目的地。
“让心打个盹儿”，打盹儿不是睡觉，是假寐，是短时间的懈怠，是心在随意间的一个放弃。
说到底，“养”是调剂，不是调高；是放松，但不是放任。
所以，美国科学家富兰克林根据观察发表以下言论：“没有什么东西比过分维护健康更致命的了。
实际上，维护健康是简单的，只需适当的饮食，加强锻炼，不吸烟，不喝过量的酒。
”养生是维护健康，这个“养”字并不玄奥高深，谁若将之弄成玄学，就违背了生命的法则，生命是
世界上最核心、最精彩的部分，它有它自然的属性和朴素的质地，任何繁琐华丽的装饰都是赘物。
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