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———中医养生观的正本清源之作—中医养生观的正本清源之作
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“养生”是一个历史悠久的课题，在

我国快步进入老龄化社会的同时，国人

对健康和长寿的关注度日益增加。在经

济利益的驱使下，养生保健图书出版曾

经一度出现乱象，以张悟本和他的天量

销售读物为代表的奇人奇书非常高调地

占领了大众健康或养生保健图书市场，

吸引了大批跟风模仿者，对市场秩序和

人民群众身心健康产生了严重危害，国

家不得不采取此类图书的出版资质准入

制度。作为被国家赋予此类图书出版资

质的出版单位不仅要为人民群众提供科

学的养生保健知识和行之有效的方法，

还应该尝试为养生保健类图书的潜在作

者提供理论指导和学养培育。《张琪论养

生与防病》可以被认为是向社会提供兼

具上述两种功能的出版物的有益尝试。

首届“国医大师”张琪教授是著名的

中医学家、中医肾脏病专家和中医教育

家，也是养生防病的理论家和实践者。

他悬壶济世 70余载，96岁仍耳聪目明、

齿坚发密、行走自如、精神饱满、思维敏

捷，至今仍临证、教学、笔耕不断，他2015
年出版的《张琪论养生与防病》一书堪称

中医养生理论的正本清源之作。

中医养生理论和实践活动有几千年

的历史，其独特核心是“以人为本”，重视

人体本能，强调自身生命力的发挥，减少

药物替代，注重人类活动和自然界的关

系，注重遵循自然的变化规律而决定饮

食起居的规律，达到预防疾病、治未病的

目的。张琪博采各家之长，形成了自己

独到的养生观，其要点可以归纳如下。

养生不同于养身养生不同于养身。。“生”是指生命、生

存、生长之意，“身”即指有形之肉体，“养

生”和“养身”存在着明显的差异。张琪

认为，养身亦称养形，偏重身体调理和身

体机能的养护；养生则是指通过各种方

法，达到增强体质、预防疾病、颐养生命、

延年益寿的目的。《黄帝内经》明确提出

养生的目标是“形与神俱，尽终天年”，不

能将“养生”单单理解为“养身”，把“健

身”误作养生。实质上，养身是养生的一

部分，是养生的基础；养生是中医倡导的

身心共养、形神共养。“形与神俱”是中医

养生的目标和最高境界。

身心共养身心共养。。中医把构成机体的全部

物质结构及人体的一切组织器官谓之

“形”，把精神意识活动谓之“神”，形与神

是紧密相连的，前者是后者的基础与载

体，后者是前者功能活动的表现。神不

能脱离形体而存在，形神合而为一，则生

命长存。张琪教授认为养生过程中，既

要注重形体养护，更要重视精神的调

摄。乐观豁达的心理状态是最有效的长

寿秘诀，是其养生理念之精华。这就是

《内经》所谓“精神内守，病安从来”。张

琪强调调神与强身的统一，认为单纯的

体育锻炼、饮食营养、药物滋补是可以增

强体魄，但不注意精神调摄，无益于颐养

天年，主张强身先调心，护形先护神。

养生要养生要““三因制宜三因制宜””。。“三因制宜”是

指因时、因地、因人制宜。中医学认为疾

病的发生、发展与转归受多方面因素的

影响，如时令气候、地理环境、体质强弱、

年龄大小等，因而在治疗上须依据疾病

与气候、地域、病人三者之间的关系，制

定相适宜的治疗方法，才能取得预期的

治疗效果。张琪教授认为，“三因制宜”

法则也适用于养生，要根据当时的季节

气候特点、所处地区的不同及个人的体

质差异等，选择适宜的养生方法，方能获

得较好的养生效果。“三因制宜”法则提

醒我们，要警惕江湖术士包治百病、人人

适用的秘方。

养生需生活化养生需生活化。。张琪教授认为只要

领会中医养生思想的内涵，培养起自我

养生意识，就会发现生活中处处都蕴藏

着养生之道。只要我们能主动地把养生

作为日常生活中的一个习惯融于生活的

每个环节中去,就能让起、居、坐、卧、衣、

食、住、行等符合人体的生理特点及自然

和社会的规律，给我们的工作、学习和健

康带来更多的益处，真正实现保养神形、

延年增寿。

《张琪论养生与防病》是一本理论联

系实践的养生专著，也是一本不可多得

的养生科普读物；它不仅是张琪教授个

人养生经验的总结，也是中医科学养生

的范本。

在养生保健图书出版的乱象阶段，

一批养生保健类“超级畅销书”，如《人体

使用手册》《求医不如求己》等轮番面世，

仅 2008—2010年前 3季度，全国有 400

多家出版社参与养生保健类图书出版，

2010年大众健康类图书创下年出版新书

3159种的最高记录。部分出版者丧失了

基本的职业规范和内容质量标准，让一

批缺乏基本专业资质的江湖术士编著的

图书占据了养生保健图书市场的主导地

位，包治百病、人人有效的“偏方”“绝招”

大行其道，使无数不明真相的读者上当

受骗。最终理所当然地招来一场监管风

暴。

虽然养生保健类出版物出版资质准

入制度和责任追究制度的实施狠刹了养

生保健类图书胡编滥造、跟风炒作的歪

风，但养生保健毕竟存在越来越广泛的

社会需求，这对我国健康传播体系建设

是一个严峻挑战。事实上，正如卫生部

原副部长王陇德所说，保健和医疗完全

是两个不同内容的学科，健康中国战略

要从源头抓起，首先教会600万医务人员

正确的、科学的保健知识，然后再由他们

向群众传播。《张琪论养生与防病》有着

深厚的中医理论和实践基础，以及丰富

的传统文化特色，正可成为适应现实需

要的正本清源之作，使普通读者对养生

保健有正确认识，也使有志于养生保健

图书创作的医务人员提高中医理论和中

医文化素养。长寿之路无捷径，唯需身

体力行；养生之法无奥妙，贵在持之以

恒。只要用耐心和坚持去探求养生之

术，从良好的生活习惯开始培养养生之

道，从年轻时开始，掌握合理的方法，坚

持不懈，守恒有节，就可以保持身心健

康、祛病延年。

作为养生保健图书的出版者，也需

要加强专业学习，提高明辨真伪养生术

的能力，方能做好选题的遴选和内容的

把关工作，避免和杜绝荒诞图书流向市

场，为读者提供科学有益的读物，促进养

生保健图书市场的健康发展。

（（责任编辑责任编辑 李娜李娜））
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