
!邓铁涛" 养生先养德

国医大师邓铁涛! 今年已是
!"

岁高龄!仍行走自如"耳聪目明"思维

清晰!可以说是寿而康# 对于养生的

真谛!邓老认为!$养生必先养德%#

邓老的一日三餐并不复杂!一

周有两餐吃粥&馒头!一餐吃南瓜&

番薯!每周一次猪胰脏煲淮山#他认

为饮食不要过咸!要养成淡食习惯#

对于时下里很流行的维生素保健!

邓老很少吃# 他也很少用中药为自

己调理!只是偶尔炖服人参#

邓老的健身项目也很简单!就

是散步# 每天午饭前围绕着他住的

楼房悠闲散步
#$

个圈! 或打太极

拳&练八段锦# 他每天睡眠
%

小时!

晚上
&

小时!中午
#

小时!一般不熬

夜#

!钟南山" 锻炼像吃饭一样重要

中国工程院院士& 著名呼吸疾

病专家钟南山虽年逾七十! 却老当

益壮#

钟南山擅长很多体育运动项

目!他认为锻炼就像吃饭一样重要!

所以即使非常忙碌! 他都不会放弃

锻炼!每周要至少锻炼
'

次!他说!

人的身体就像是发动机! 而发动机

的汽油就像是糖类& 蛋白质& 脂肪

等!人平常摄入这些营养!消化的时

候就像是汽油燃烧必须要有氧气一

样!人则需要通过运动补充氧!才可

以使这些$燃料%燃烧起来!最终为

身体提供动力# 生命的能量要靠运

动来提供!所以!不论是进行步行&

慢跑&打太极&游泳&骑自行车&跳健

身舞健身操等都可以达到有氧运动

的目的#除了积极运动之外!人的心

情对于养生也很重要! 人如果心情

不好!会使得身体耗氧增加!还会令

心跳加快&血管收缩!影响一些器官

的供血&供氧不足!尤其是容易导致

大脑和心肌缺氧!影响健康#
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一位出版人曾担心%张悟本&林光常&马悦凌等一个个'养生大师(相继

倒下%会使)养生热(退烧%养生书籍不好卖* 事实证明%他的担心是多余的*

在刚刚落下帷幕的)南国书香节(上%养生书籍照旧是大卖的)香饽饽(* 统

计数字称% 我国
!""

多个出版社每年出版上千种养生书籍% 很多都达到

#""

万册的销量* 电视频道与养生有关的节目总计也有近百个++

养生热潮让人喜忧参半* 喜的是老百姓已不满足于看病%防病保健已

成为新的)钢需(,忧的是%人们对健康过于焦虑且急功近利%他们对功名利

禄一点也不舍得放弃%却希望通过简单地吃点什么-练点什么而永葆健康*

为了迎合大众这种心理需求%各类养生书籍&讲座&保

健品推介鱼龙混杂%让养生逐渐走向商业化%这其中

不乏为盈利而对养生进行刻意曲解*
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养生
)百态(

胶囊一族

:.;<

是名$金领%!有着令人羡慕

的工作!收入不菲#她很讲究生活质量!

注意健康! 对于美容和饮食舍得投资#

每天中午她很少吃正餐或根本不吃正

餐!却会在早中晚按时服用各种颜色的

胶囊&片剂!其中有各种维生素&钙片&

深海鱼油&番茄红素''有人说她不食

人间烟火!有人说她把$药%当饭吃!于

是她被贴上$胶囊一族%的标签#

:.;<

却振振有词( 我的工作太

忙! 中午没有那么多时间去吃一顿正

经的午餐! 又觉得外卖的营养很不均

衡!米饭和肉多!青菜很少!容易出现

营养缺乏! 不补充些营养素很快就提

前衰老了#而且!现在食品安全问题多

多!与其吃那些被添加剂&农药甚至转

基因污染的食物!还不如吃保健品!它

们价格昂贵至少不会有安全问题!而

且也能保障一天的营养全面均衡#

药补一族

王先生是名私企老板! 在经济不

景气的现在! 要养活一两百号人并非

易事#他的工作压力很大!是个标准的

$空中飞人%!也经常要酒肉穿肠过&应

酬到很晚#一过
'$

岁就感到自己的精

力明显不如从前! 于是开始关注自己

的身体# 不过他的养生知识多是来自

航空杂志或精英杂志里的广告# 他觉

得不能亏待自己! 于是家里备了冬虫

夏草&高丽参&鹿茸等名贵药材!只要

回家吃饭就让保姆给他炖一盅补汤#

办公室的柜子里也放了各种品牌的虫

草片&参茶和保健品# $熬夜到多晚也

不怕!第二天只要泡杯参茶!照样精力

充沛#%王先生觉得自己这笔对健康的

$投资%很值得#

穷补一族

"$

岁的辛阿姨
=

年前退休后就

开始在家享清福!工作了几十年&辛苦

了大半辈子! 她觉得该关心一下自己

的身体了# 几个要好的老姐妹一碰面

就聊!谁谁谁最近在如何养生!效果好

极了!多年的高血压降了!甚至肿瘤也

消失了#她们也会相约着去听养生课!

学到什么方法回来立即实践# 她给自

己定下一个原则! 不管什么养生法必

须少花钱!甚至不花钱#张悟本火的时

候!辛阿姨也买过不少绿豆!吃了不少

红薯#马悦凌当$健康教母%时!她也吃

过活泥鳅!练过$撞墙功%#后来又跟着

别人一起断食!坚持了十多天!在子女

的集体反对下!才重新吃饭# 这不!最

近她又学会了做$五行蔬菜汤%!听说

能防癌治癌! 她每天一早就去买一堆

五颜六色的蔬菜回来煲汤# 晚上就加

入$拍手党%!和小区里其他老太太一

起拍打全身!据说可以打通全身经络!

胜过吃人参#至于会坚持多久!那要看

新的养生方法什么时候出现#

周末在家!
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进当当网逛了

半小时就订了好几本书!除了专业

书外!有三本与养生有关!分别是

"捏捏小手百病消#$"秋季营养食

谱%和"茶包小偏方喝出大健康%&

她说第一本是买给两岁儿子的!让

婆婆每天给宝宝做做按摩!据说小

病$大病都能预防'第二本是买给

父母的! 让他们饮食上讲究些!少

生病'第三本是买给自己的!她自

己经常加班! 很少有机会在家吃

饭!谈不上饮食保健!不过倒是经

常泡茶!她希望通过喝茶能起到一

些保健的作用&

(您看我这体质适合吃什么$

怎么补) *作为国医大师邓铁涛的

弟子! 广州中医药大学附属第一

医院刘友章教授常被问到这一问

题& 经常有人找他把脉!咨询养生

问题!其中不乏政界商界的名人&

这些人非常舍得为健康 (投资*!

他们希望刘教授能推荐一些名贵

参茸或保健品! 一掷万元也在所

不惜&

在许多人的印象中!所谓养生

就是药补$食补!对中医了解多一

点的! 再加上艾灸$ 经络按摩等&

(真正的中医养生远不止这些*!刘

友章教授认为!养生首先是顺应自

然规律$适应社会$了解自己!正确

处理三者的辩证关系&但很多人不

愿意听!觉得是大道理!其实这点

非常重要!换句话说!养生先要养

德$养心&以适应社会为例!一个人

如果什么都看不顺眼! 总是埋怨!

对别人不能宽容$理解!这个人无

论饮食起居如何讲究!吃多少保健

品!其面色都是晦暗的!因为(劳心

思虑过耗真+气,*&

说到这儿!刘友章教授掏出手

机!翻出一张照片!是他与一名患

重症肌无力女孩一家的合影!她病

愈后生了一个宝宝& (生活得充实!

对社会有益也是养生的一部分*!

他说!(看着这张照片心里会很快

活!比喝碗参汤还要滋补- *

明代.寿世保元%更明确指出/

(积善有功!常存阴德!可以延年& *

张景岳也说/(唯乐可以养生!欲乐

者莫如为善& *简明地道出了为善$

快乐与养生之间的关系&

被曲解.养生
$

药补-食补

被功利.毫不费力的养生受热捧

!!!!!!

对于日常饮食起居!中医也有

具体的指导!总的原则就是顺应自

然$天人合一& (生物钟是最好的私

人医生*!刘友章教授解释!感觉肚

子饿了就该吃饭!想睡觉了就应该

睡觉!累了就应该要休息& 吃好睡

好充养精气!从中医的角度说(正

气存内!邪不可干*!西医的角度说

(休息好了免疫力增强! 自然少生

病*!根本没有必要额外地进补&

这种符合医学规律的养生观

念并不易被人接受& 如今!捷径养

生法或速成养生法! 在中青年人中

更为流行! 他们希望有一种毫不费

力$一劳永逸的养生方法& 于是!我

们常常能看到这种情形000有的人

饮食没有规律!或不吃早餐!或暴饮

暴食! 却大把大把吃各种维生素胶

囊'有的人经常熬夜应酬!却一杯杯

喝着参茶!或吃着虫草片来进补$提

神&刘友章教授指出!这都不是科学

养生! 只是自我安慰罢了& 虽然药

补$食补也是养生方法之一!但没有

什么比正常规律地用餐更重要&

国家二级心理咨询师韦志中

说!从不顾损害身体$一味地奋斗$追

求经济物质!而不关注身体心灵的健

康! 到开始认识到身体健康的重要

性! 可以说养生热是一种进步& 不

过! 许多人奋斗的脚步由于惯性不

是短时间能停下来的! 这就会与来

自身体内部的呼唤产生矛盾& 换句

话说! 虽然我们意识到健康的重要

性!却因很多东西还放不下!不能舍

弃& 放不下的东西包括各种感官的

享乐! 以及来自外界的诱惑000名

利$荣誉$金钱$地位等&于是!速效的

养生招式才这么有市场!因为满足了

人们当下急功近利的需求&

为了迎合大众速效养生的心理

需求!各类养生书籍$讲座$保健品

推介鱼龙混杂! 让养生逐渐走向商

业化! 这其中不乏为盈利而对养生

进行刻意曲解&

比如! 某些蛋白粉品牌宣称/

(本品适宜于所有人群*000营养不

良体质虚弱的儿童!中老年人!学习

压力大的学生!工作紧张的人群!高

血脂$ 糖尿病人11记者此前采访

多位营养科医生!他们都指出!其实

我们大多数人的饮食中!蛋白质并不

缺乏!甚至是过量的!如果盲目地补

充蛋白质!过多的蛋白质并不能被身

体利用!还会转化为脂肪!让人发胖!

可引起高尿酸血症!甚至会加重肾脏

的代谢负担& 一般来说!只有严重偏

食!比如不吃肉$蛋$豆制品等蛋白质

的人!以及身体很虚弱不能正常进食

者! 或因病蛋白质丢失或消耗过多

者!才有吃蛋白粉的必要&

此外! 铺天盖地的广告都是男

人肾虚$ 女人气血两虚11你有没

有对号入座)如果说保健品上的宣传

容易引起你的兴趣!一些养生节目里

的误导更容易让人放松警惕!失去识

别能力& 在有的电视节目里!养生专

家插科打诨!以轻松调侃的形式谈养

生!节目很娱乐!收视率也很高& 然

而!至于这些专家!有的是二三十岁

的美女医生!有的是让人难以考证的

(中医世家*!这些专家谈的内容是否

真的科学!观众难以辨别&

刘友章教授说/(我今年
"$

岁!

谈养生还为时尚早! 应该找找我的

导师000

!"

岁寿而康的邓铁涛国

医大师来谈才有说服力! 如果让二

三十岁的人来谈养生! 他们又有多

少人生养生体悟和养生实践) 大众

可要打醒十二分精神啊- *

广东省中医院曾对当代
($$

名

老中医的养生经验进行归纳研究!

近
!$@

的老中医睡眠有规律! 有午

休的习惯'

%$@

以上的人进食规律!

三餐营养搭配均衡' 近
!$@

的人选

择散步作为运动方式' 绝大多数注

重修性以养神! 时刻保持淡泊平静

及平和自然的心态! 对工作和生活

持宽容的态度! 没有人提到长期吃

什么来调理&

所以养生没有捷径!但也不难!它

隐藏于我们的生活之中!无处不在-

被神化.各路)大师(轮番登场献宝

名医

有人视维生素片为灵丹妙药
有人捧着养生!秘笈"照本宣科
有人奔走于各禅修养生班


