
心静以养心

说到养生! 很多读者的第一反应就是

"吃什么#喝什么$好% 在很多聚会场合!邓老

也常常被问到类似的问题! 他总是淡淡一

笑!每次在讲养生话题时!他一定会把"养心

养德$放在首位% "养德对于养生的重要性!

在中医经典著作中是有据可查的$! 邓铁涛

教授常说!&千金要方 养性论' 中指出("性

既自善!内外百病皆不悉生!祸乱灾害亦无

由作!此养生之大经也% $中医还常说!"心主

神明$!这是说心为人身之主宰!神明之心发

出的意志!可以驾驭精神情绪#调适寒暑!这

样就能维持机体内外环境的平衡!保证机体

的健康%

邓老如何养心养德) 他年轻时除了跟随

父亲读经典著作外! 还酷爱看 &论语'#&孟

子'#&庄子'#&道德经'等!获益匪浅% 闲暇

时!他喜欢练习书法!上小学时!他每天下午

放学后的第一件事就是练习书法% 后来!每

当遇到心情不好的时候!他便会习惯用毛笔

写字!令自己安静下来!而书法的内容!恰恰

是表达他当时的思想或者是内心的倾诉!当

书写完毕时!他会感到一身的轻松% 邓老说(

"书法能养神!养神能练意!使一切杂念全抛

到九霄云外!这种全身心的投入!有益于健

康长寿% $

此外!邓老平时还习惯通过静坐#冥想

等方法令自己获得内心的平静% 邓老每天醒

来后!习惯在床边的鮇子上打坐!打坐的要

点是(单腿交换盘坐!上身自然放松!头位正

直!自然闭目!含胸拔背!两手置于腹前相互

轻握!以人体感觉舒适为度!按平常呼吸% 邓

铁涛教授介绍!此法不但在晨起和入睡前可

以帮助静心!还能在旅途奔波中帮助安定心

神%

身动则生阳

生命在于运动!邓老说!"动则生阳$!阳

气是人体生殖#生长#发育#衰老和死亡的决

定因素% 我们每天有充沛的精力去学习和工

作!我们的身体对疾病的抵抗力!都需要阳

气的支持% 所谓"得阳者生!失阳者亡$% "阳

气$越充足!人体越强壮!阳气不足!人就会

生病!阳气完全耗尽!人就会死亡%

邓铁涛教授说!近年在全国范围内的体

质调查研究中!发现气虚质#阳虚质的人群

比例上升!这与现代人的生活方式有密切关

系% 现代人多坐少动!长期处于空调环境下!

阳气无以化生% 要想补气补阳!最好的方法

还是运动%

对于运动!邓老身体力行% 在阳光充足

的日子里!邓老经常会在午后下楼在小区的

空地散步!走上
!"

来圈至身上微微出汗#浑

身温暖舒坦才回家% 如果遇到雨天!他就在

楼道里爬楼梯% 很多都市人早出晚归!整天

待在室内不见天日! 与其晚上去俱乐部健

身!不如在户外散步或快步走!特别是对于

肾阳不足者!有助于改善精力不足#怕冷#夜

尿多等问题%

邓老另一个酷爱的运动是八段锦!每天

必定练习两次% 有人以为八段锦#太极拳是

老人的运动项目!但邓老说!他自年轻时就

开始坚持每天练习八段锦% 他还结合自身多

年练习的经验!对传统的八段锦动作进行了

改良!成为现时很受群众欢迎#简单易学而

又很受用的"邓老八段锦$%

邓老强调!八段锦看似简单!但要达到

显著的效果!还是要经过一段时间的苦练及

深刻领会!才能达到目的% 他要求在初学阶

段!练习者采取自然呼吸方法!待动作熟练

后!练习者可在练功时采用腹式呼吸% 在掌

握呼吸方法后! 开始注意同动作进行配合!

最后达到动作#呼吸#意念的有机结合%

和太极拳不同!八段锦简单易学!不需

要专门的师傅来教! 从网上下载个视频到

手机上!就可以跟着练习了 !不受时间 #场

地的限制! 练完一遍只需
!#

分钟左右!可

以在工作的间隙或下班后练习% 对于"忙到

一次做完
$

个动作的时间都没有的人$!建

议结合个人的身体特点! 哪怕选择八段锦

中的一个动作经常练习! 对体质的改善也

有帮助%

都市人中有胃病的不少!邓老建议他们

可以做摇橹的动作% 邓老说!每天

做摇橹的动作!有利于促进

胃的动力! 改善胃的血

液循环% 慢性胃炎#

十二指肠球部溃

疡患者 ! 病情

容易反复发

作!建议这

部分患者

每天在

家 坚

持 做

摇

橹

动

作

!""

次 !

坚 持

下来 !

可 以 减

少胃病的

复发% 坚持

摇橹练习!对

于处于血压高

值状态的人群!也

能起到很好的干预作

用! 因为长期做摇橹动

作!可以明显减小腹围!从而

对临界高血压人群有很大的帮助%

食均衡有度

对于讲究养生的人!常常在饮食上有很

多禁忌% 邓老平时不讲究忌口!家人煮什么

他就吃什么% 他出差到外地!也很喜欢品尝

当地的特色小食!在饮食养生方面!他强调

饮食杂食不偏!要有节度% 邓老认为!在日常

生活中应当以五谷#五果#五畜#五菜合理搭

配!才能充分补充人体气血精微!从而达到

健康长寿的目的% 若食无定时!过饥或过饱!

都易伤脾胃%脾胃损伤!则诸病丛生%无论是

养生保健!还是治病救人!他都重视脾胃功

能的调理%

邓老平素喜欢吃核桃!每天坚持吃一两

个!他说!核桃有补肾#固精强腰#温肺定喘#

润肠通便的作用% 邓老食用核桃!最明显的

效果是没有夜尿!大便通畅% 现代营养学研

究也认为!长期进食少量核桃!对改善记忆

力#延缓大脑衰老有一定的辅助作用% 邓老

强调!核桃虽好!但也不能多吃!多吃则容易

滋生湿热% 如果吃后有咽喉疼痛等热象时!

可以适当喝些淡盐水!吃些萝卜#雪梨#火龙

果等蔬果!解决上火症状% 这也体现了

邓老在养生保健中因时因地制

宜的思想%

沐血管体操

善用沐浴也

能起到养生

效果 % 邓

老 在 数

十年的

生 活

中 !

养

成

了

用

冷热

水 交

替洗澡

的习惯 !

他 将 这 个

方法称之为

"血管体操 $%

他说!冷水能促进

血管收缩!而热水能

使血管扩张% 在洗澡的

过程中!冷热交替!血管一收

一张!可以增加血管壁的弹性!减

少血管壁上脂质的沉积!延缓血管硬化的发

生%

邓老今年
%$

岁! 他的颜面及四肢皮肤

仍然保持较好的弹性! 并且老人斑也很少!

这与他长年坚持的这一生活习惯是有密切

关系的% 邓老强调!在开始运用这个方法时!

要因人因时而异!冷水不一定很冷!热水也

不能太热!只是在洗澡过程中保持一定的温

差!并且要自己能接受为宜% 特别是对于年

长的高血压患者!刚开始时不能有太大的温

差!否则也会出现意外% 等慢慢习惯之后再

逐渐将水的温差拉大!这就是关键所在%

沐浴的另一个重头戏就是"沐足$% 邓老

说("人的脚犹如树的根!树枯根先竭!人老

脚先衰!脚对人体的养生保健起着重要的作

用% $邓老善于通过足疗治疗一些常见病!比

如有时因为工作忙!精神高度紧张出现睡眠

不好时! 他会在静坐的同时用双手按摩#揉

搓脚背及脚心!每次
!"!&"

分钟!以劳宫穴

摩擦涌泉穴!以加速脚部的血液循环!帮助

入睡%

大师谈中医

!"#$%&'()* ()+

我认为! 应从我国的国情实际出发!充

分发挥中医药"简#验#便#廉$的优势!尽力

设立中西医并重的具有中国特色的医疗卫

生保障体系% 希望政府大力支持中医药的发

展!制定倾斜性政策!采取相应的措施!切实

保障中医药事业的投入!改正一切不利于中

医药发展的政策法规和决定!以确保中医药

能够得到更大的发展%

社会大众深知中医药的价值!这是它生

存的根基

有人说!中医是靠经验治病!中医理论

不 "科学$! 这种观点对百姓有着不小的误

导% 之所以如此!是因为近代以来!传统文化

被太过否定!人们习惯于站在西方文化科学

的立场来看问题% 有人一旦看不到实验数

据!看不到细菌微生物!光听到"阴阳$#"五

行$等名词!想当然就觉得中医不科学% 假如

没有科学的理论指导!中医学怎么会传承数

千年& 人们如果了解中医的思维!知道中医

理#法#方#药的严谨性和一贯性!就能明白

中医治病的科学性% 社会大众是深知中医药

的价值的!这是它生存的根基% 中医以疗效

为生命线!这就是立身之本%

看病!更需"看病人$

西方医学的模式原来是生物模式!

'"

世

纪后期才发现不对!最后承认医学的模式应

该是生物#心理#社会模式!这是一个进步!

但我认为仍不全面!虽然已重视了心理和社

会对疾病的重要性!还没有把人提到最重要

的地位%

中医与西医有一个很大的区别!就是西

医着重治病!中医着重治病人% 中医学是把

人放在首位!根据宏观理论把人放在天地人

群之间进行观察#诊断与治疗% 中医学受中

华文化"天人合一$观的影响!如果要找个中

医学的模式的话!应是"天人相应$观!即把

人放在时间#地域#人群#个体中进行健康保

健预防与治疗的观察研究% 中医诊治疾病!

不单单在追求"病$上!而是按"时#地#人$!

把大环境以至个体的整体进行辨证论治与

预防% 比方
'""&

年
()*(

流行!中医无法追

求确认"冠状病毒$!而是根据当年的气候#

环境# 地理条件与病人的症候表现! 确认

()*(

是湿邪为主的瘟疫病! 实行辨证治疗

与预防!取得了较好的效果%

邓老的养生座右铭! 药物不是万能!必

须注重养生!只有意志坚定!才能持之以恒%

作息以时!娱乐适宜!浪费时间需痛改!健康

无价!不要对不起自己%

"羊晚#
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名医档案

邓铁涛教授'中医学家!

!%!8

年
!!

月生!广东省开平市

人% 广州中医药大学教授!博士生导师!广州中医药大学终

身教授!博士生导师!中华全国中医学会常务理事!全国名

老中医!广东省名老中医!内科专家%
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年
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月
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日!

%&

岁的邓铁涛教授被人力资源和社

会保障部#卫生部#国家中医药管理局等国家三部委联合评

定为"国医大师$并获证书!邓铁涛教授是广东唯一获此殊

荣者%

再过几天! 就是国医大师邓铁涛的
%$

岁寿辰% 这位耄

耋老人仍耳聪目明!思维清晰!与来访者侃侃而谈% 天气好

的午后!他雷打不动地下楼散步!仍是广州中医药大学宿舍

区的一道风景% "养生重于治病$!是邓铁涛教授一直倡导的

健康理念%

作为国医大师的弟子! 广州中医药大学第一附属医院

治未病中心陈瑞芳教授多年来一直关注 #研究邓老的养生

理念!她为读者全面解读了国医大师的养生秘诀%


