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名 医 养 生 谈
———于丹向名医请教生命

● 毛嘉陵

　　关键词　养生　生命　名医　中医药文化

　　让一位以演讲国学而闻名天
下的美女教授与两位德高望重的

国医寿星坐在一起，这本身就是一

幅极具中国味的文化图景，而且聊

的又是目前很火爆的中医养生话

题，这就更吸引大家的眼球了……

２００９年３月１２日下午，北京
电视台科教频道演播室上演了一

场中国式智慧的心灵对话：一方是

北京师范大学教授于丹，另一方是

９２岁的全国著名老中医朱良春和
８３岁的中国中医科学院资深研究
员陆广莘。他们正在为该台的《八

点非常故事汇》录制有关中医养生

和探索生命奥秘的特别节目———

《请教生命———于丹对话国宝中

医》（该节目由北京中医药大学中

医药文化研究与传播中心协办）。

在录制现场，于丹与嘉宾和观

众们一起看了北京电视台拍摄的

介绍朱良春的行医经历和陆广莘

蹦蹦跳跳上下楼梯的短片后，感到

十分惊讶，称二老是“生命奇迹”的

典范。她说：“二老看上去都比实

际年龄小，朱老就像七十来岁，陆

老就像五十七、八岁。”她由此感叹

到：“如何才能让二老的现在成为

我们的未来呢？我想，二老这么精

神的状况，会不会将普通人吓住

了，很多人觉得可能到不了这个程

度，因为自己既不懂中医，又不会

养生保健，生活中还有那么多的误

区，从空气到食品，存在着那么多

的不安全因素，这该怎么办呢？”

１　“良好心态”就是治病
良药

　　于丹首先从大家最关心的心
理健康切入：“人吃五谷杂粮，都会

患上这样或那样的疾病，患病后应

当保持一种什么样的心情？”

朱老当即引用了《黄帝内经》

中的一句名言：“恬淡虚无，真气从

之；精神内守，病安从来。”他解释

到，要能做到经常保持心情愉快，

精神安定，不追逐名利，不忧患得

失，就能使自身抵抗力增强，免疫

力提高，病邪也就不能引发疾

病了。

“事在人为，莫道万般皆是命，

境由心造。”朱老强调说。接着，他

进一步阐述到，中医讲七情，喜怒

忧思悲恐惊皆从心中生，大喜伤

心，大怒伤肝，大思伤脾，大悲伤

肺，大恐伤肾。因此，要保持心态

平衡，知足长乐，有所为有所不为，

不要过份强求而自寻烦恼。遇事

退后一步，多做自我反省，这样很

多烦恼就会自动解除。

朱老曾在中学时期患过当时

西医没法治的肺结核，后经中医药

治疗，并结合自身在精神和生活方

面的调理，使疾病很快痊愈了。由

此，他立志学医。在学医后，他体

会到医生要解除患者的病痛，必须

认真学习，刻苦钻研，勤于实践，积

累经验。在这个过程中，他不仅学

到了医术，也使自己的精神境界得

到了提升。

陆老在２０多年前曾患过很严
重的肝病，他除了治疗以外，也通

过自我心态的调整，而使疾病痊愈

了。他哀叹到，现在有些人一说肝

病，马上就联想到肝硬化、肝癌，从

而产生了不必要的恐惧感，而在医

院治疗中又往往对其进行过度治

疗，增加了肝脏负担，必定会进一

步加重病情。他认为，肝脏有很强

的自我修复能力，因此要注意减轻

肝脏负担，要尽量少吃药，注意控
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制情绪，随时保持乐观心态，这才

是治疗的关键。

对此，于丹说：“其实，在三鹿

奶粉事件之前，老百姓还不知道什

么是三聚氰胺，后来就开始担心我

们喝的水、吃的饭、呼吸的空气是

否有害？如果我们首先能让内心

宁静下来，保持‘精神内守，病安从

来’的状态，也许这样对健康更

有益。”

朱老的女儿朱琬华主任医师

也在节目录制现场对二位老人的

健康长寿从职业成就的角度做了

“解密”：“医生是一个神圣的职

业，医乃仁术，通过为患者治病来

体现仁慈之心，为患者治好了病就

是医生最大的快乐，这也是二老长

寿的秘诀之一。”她接着说，二老都

是曾任卫生部中医顾问的中医大

师章次公的弟子。章次公曾经在

给我父亲的一枚印章中写到：“儿

女心情，英雄肝胆，神仙手眼，菩萨

心肠。”我们也是按照师爷的教导

来行医的。

２　 活动活动要“活”就要
“动”

　　朱老说，健康是人一生中最大
的财富，现代人生活节奏快、压力

大，还要经常熬夜，很多人都是在

晚上１２点之后才睡觉，这样不利
于健康。古人是按照“日出而作，

日落而息”来安排生活的，这符合

顺应自然的生理活动要求。中医

讲究阴阳平衡，白天属阳，可以多

做活动；晚上属阴，就应入睡休息。

该休息时不休息，就违反了自然规

律和人体生理规律，必然会导致人

体五脏六腑功能失衡，气血混乱，

最终引发各种疾病。

于丹说：“现代人就是把简单

的生活复杂化了，变得不再朴素，

违背了‘日出而作，日落而息’的自

然规律，所以疾病才容易找上门

来。”她用当今流行的段子来做了

一个比喻：现代人的生活是先坐电

梯到二三十层楼的健身房，再去跑

步机上跑步；在吃饭时先胡吃海

塞，然后再吃大把的减肥药。她介

绍到，道家观念主张人法地，地法

天，天法道，道法自然。？所以，人

要顺应春生、夏长、秋收、冬藏这个

自然规律。

朱老常讲：“活动活动要活就

要动，能动就能活。”朱老８０岁以
前，每天都骑自行车上班。现在年

过九旬还坚持每周三个半天出门

诊。他保持这种状态，有什么绝招

呢？朱老对着瞪大双眼看着他的

观众说，他靠的是自编的“早晚

操”：

①朱氏早操：每天早晨醒来
时，先搓手至发热，然后再用热手

“干洗脸”，抚摸按揉面部、头部和

耳朵。

②朱氏晚操：晚上利用观看新
闻联播的时间，做马步蹲势，左右

扭动腰部，上肢随腰部而动，双手

五指如弹钢琴样不断提按运动，大

约活动１０分钟左右，在感到身体
微微发汗后即可停止，这时全身都

会感觉特别舒服。

陆老住在楼上，他上楼时习惯

了一步跨两级台阶，而下楼时是有

意用一只脚重重地先落地，以此对

脚步穴位进行“按摩”。他在家里

走路则是“猫步”，这可是一个对全

身有效的“慢运动”，而且很有表演

趣味，大家看了陆老的“表演”都会

忍俊不禁地一笑，真如一个老顽童

也。这从一个侧面反映了陆老有

着一种轻松自在的心态。

朱老陆老都认同这样的观点：

“运动能使经络气血舒通，使血流、

心跳、呼吸保持正常状态，有利于

新陈代谢，随之也就提升了免疫

功能。”

３　“请慢慢吃”
在日常饮食方面，朱老特别提

醒大家，切勿暴饮暴食，要少吃动

物肉类，多吃鱼蔬果类，同时要少

饮酒，以免损害肝脏、血管，引发多

种慢性病。更不要盲目地去吃补

药和保健品。此外，还要注意营养

平衡合理。目前，高血压、高血脂、

中风等疾病的发病率高，与饮食习

惯有很大的关系。

朱老当着演播室上百位嘉宾，

公开了他吃了 ５０年的食疗“秘
方”，即：

用黄芪煮水，除去药渣后，再

加入苡仁、绿豆、扁豆三种药材继

续熬煮成粥，等冷却后放入冰箱贮

存。每天早晚取出少量，用微波炉

加热后即可食用。这个食疗方的

原料易得，操作简单，价格低廉，不

仅营养，而且可以预防肿瘤、降

血脂。

陆老有一套他自己的“吃经”。

他说，人们在招待客人的时候常常

会说“请慢慢吃”，这不是一句简单

的客套话，而是颇具养生作用的生

活方式。在吃东西时一定要细嚼

慢咽，使食物充分消化吸收，试验

证明咀嚼３０分钟以上还可以预防
高血压、高血糖，同时通过咀嚼肌

运动，还可以美容，延缓面部衰老，

同时促进大脑的血液循环，起到健

脑的作用。

于丹总结到，人体阴阳必须保

持平衡，人有所缺就会阴阳失衡。

通过调理使身体形成新的平衡，这

是一个动态的不断循环调整的平

衡，如果补多了还可能出现过犹不

及。我们如果能够返璞归真，珍惜

朴素，就好比我们今天桌上的一杯

白水，却比那些添加了各种颜色和

成分的饮料更健康。
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４　学会“带病”长寿
随着生活条件的改善，老年人

越来越多，但很多老年人都患有一

种、两种甚至还有更多种疾病，不

仅每天都要吃多种药，而且还生活

在恐惧和不安之中，长久下来就产

生出了一个比本来身体疾病还有

严重的“心病”。对此，陆老提出了

一个语惊四座的观点：“带病可以

延年”。他认为，要以一种积极健

康的心态来看待疾病，从而改变机

体的抗病状态，这样虽然身体上

“疾病缠身”，仍然可以实现长寿。

只有心态调整好了，身体上那些疾

病的病情完全可能减轻，甚至痊

愈。切忌整天处于焦虑状态，陷入

药罐子之中。

陆老还特别“痛诉了”抗癌药

存在的三大问题：一是不少抗癌药

本身就是致癌药；二是抗癌药在人

体内好坏不分；三是抗癌药有耐药

性，以至于有些化疗药使用几次

后，不得不“加大剂量”和“联合用

药”，这会对身体带来更大的危害。

所以，不要盲目地使用对身体有严

重伤害的药物。

的确，现在有不少西药在解决

了一个问题后，又可能给患者带来

了更多的新问题。不当的药物治

疗给患者带来的伤害，比疾病本身

更可怕更要命，如化疗药物带给患

者强烈的难受，使不少患者根本就

无法承受，无法坚持完疗程，甚至

产生轻生念头和自杀。很多癌症

患者是在术后不清楚是否有癌细

胞扩散的情况下做的化疗，一方面

有可能是根本没有癌细胞扩散而

白做了。而另一方面是即使坚持

做完了全部化疗，也仍然会出现病

情恶化而死亡。所以，从以人为

本、珍爱生命的角度出发，现在已

到了应当对化疗等强烈对抗性治

疗方式进行深刻反思的时候了！

有不少观众想知道有没有适

合家用的最简单的药物防病措施

呢？陆老当众透露了他家药箱里

的一点“隐私”，就是随时备有采用

经过千年考验的古方制作的３种
中成药：

第一种是补中益气丸。该药

具有补中益气、升阳举陷的功效，

对于气虚、易感冒等人有效；

第二种是防风通圣丸。该药

具有解表通里、清热解毒的功效，

可表里双解，对感冒、咳嗽、腹泻等

有良效。

以上两种药合用，还可以起到

预防疾病的作用。

第三种是加味逍遥丸。该药

具有舒肝清热、健脾养血的功效，

该药与补中益气合用，可抗抑郁。

以上三种药合用，对脂肪肝、

减肥等也有作用，可安全地调理身

体功能。

陆老也指出，这些药虽然廉

价，每月的药费不到一百元，但不

能经常吃，每周最多只能吃两三

次。

５　生命就在“我们的手中”
据介绍，于丹对中医很感兴

趣，前两年曾经萌生过演讲中医的

念头，后因种种原因未能进行。而

她这次参与《请教生命》节目的录

制，是应北京电视台科教中心主

任、著名主持人徐滔之邀而客串特

邀主持人的，这也算是如愿以

偿了。

明代贾仲名《对玉梳》第三折

有一句这样的话：“这厮只因饱暖

生淫欲……”。“饱暖生淫欲”本

身是指生活安逸后易起淫念，这是

一句带有贬义的话，常常用来骂

人，如骂某某人有了钱后“饱暖生

淫欲”，干了些什么什么坏事……

其实这反映了一种生存状态，如果

吃不饱、穿不暖，那么首先想到的

是填饱肚子，别挨饿；裹好皮肉之

躯，别露点曝光了。肚子饿得发

慌、身上冷得发抖，哪里还有力气

去“生淫欲”、享受鱼水之欢呢？

通过对人生多种生存状态的

分析，我们大致可以分为以下五个

生存层次：一是“求饱暖”的层次；

二是“生淫欲”的层次；三是“问健

康”的层次；四是“探生命”的层

次；五是“修性命”的层次。

“物质决定意识”这句话不是

没有道理的。这些年来中国的国

力增强了，多数中国人的钱包开始

鼓起来了，物质生活条件好了，早

已越过了“求饱暖”和“生淫欲”的

初级层次，而开始关注自己的健康

了。从目前养生图书市场非常地

火爆、养生电视节目收视率极高，

这就充分说明了多数中国人已经

进入到了 “问健康”这个中级层

次。再往上的层次就是“探生命”，

要想探索生命的真谛。最高的层

次就是自觉地修炼性命。于丹不

仅是文化领域的成功人士，而且也

是对中国传统文化极富修养的知

名学者，她将这期与国宝中医对话

的节目，取名为：“请教生命”，向深

谙养生走道、透悟人生真谛的寿星

名医请教生命，这不仅是一个极好

的创意，也正好反映了她现在所处

的生存层次和心灵状态。

于丹在《请教生命》的主持人

开场白中，直接表达了她为何请教

生命的心境：“面对今天这么丰富

的物质文明生活环境，我们心里最

大的愿望是什么呢？大家经常说，

祝福孩子快乐成长，祝福老人健康

长寿，这两句话比大家说的祝事业

成功、恭喜发财之类的祝福话，都

要多得多。其实人的一辈子都在

学习与光阴打交道，这样走过一生
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才能保持健康快乐，这是我们的梦

想。但这似乎中间有很多秘密，今

天我们在这里请教生命。”

接着，于丹引述了老子的名

言：“知人者智，自知者明，胜人者

有力，自胜者强。”以此为切入点，

请教两位寿星名医，生命如何才能

做到“自知之明”和“自胜之强”。

同时，她也认为，我们请教生命，还

应请教怎样避免我们成长中应当

穿越的很多阻碍。

于丹说，我们平常所说的“感

恩”和“慈悲”，这些字里都有包含

有“心”，愤怒、忧惧也都有“竖

心”，说明这个世界上好的情绪是

从我们的心灵生发出来的，最坏的

东西也是从心里出来的，所以我们

说请教生命，开始我们谈到了很多

现代人的困扰和疾痛，我们渴望得

到名医解决，但是最后我们看到朱

老、陆老还有朱大姐，两代名医都

给出了相同的答案。用陆老的话

来讲就是人的无穷潜力的开发，是

一种着眼于健康的积极鼓励；用朱

老的话来讲就是人体阴阳的大平

衡，人的心境的提升。所有的这一

切归结到一起，生命的真谛究竟是

什么呢？

于丹感叹到：“医学对人的身

体，就象我们对人的心灵的自我认

知，都是相通的，如果我们不陷入

心境的痴迷，我们也能从生病中解

脱出来，能看见生命真正可以把握

的蓬勃健康的可开发空间。”她说，

不管我们懂不懂医学，起码我们应

该看到一颗心的存在。这让我想

起一个小故事：

有一位智慧的老酋长，经历了

世间很多事，在评价很多事时都不

出错。有个年轻人故意去找老酋

长较劲，他抓着一只小鸟将手放在

背后，然后让老酋长猜他手里的小

鸟是生是死。他想这下肯定给老

酋长考住了，如果老酋长说是生，

他就立即掐死小鸟；如果老酋长说

是死，他手指一张开就可以将小鸟

放飞。这时候，老酋长睿智地一

笑，很宽容地给了这个年轻人一句

话：“生命就在你的手中”。

于是，于丹就用“生命就在你

的手中”这句话来总结这次电视

对话。她说，这也是我们今天向两

位睿智的长辈请教生命得到的最

好答案。并用这句话祝福所有的

朋友，希望大家能够从智者身上得

到鼓励和启迪。从今天开始要对

自己说：“生命就在我们的手中。”
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　医政医讯　

中医大法呼之欲出
中医药界企盼多年的《中（传统）医药法》，已列入全国人大常委会立法规划，这令代表委员们倍感振奋。法律出台

有无明确的时间表？推动立法得解决哪些问题？从上世纪８０年代直到今天，这部几代人不懈努力推动的“中医大法”，

究竟意味什么？

列入全国人大立法规划

去年两会上，全国政协委员、世界中医药学会联合会主席佘靖提交了一份“关于将《中医药法》列入本届全国人大立

法计划”的提案，当年得到落实。对中医立法问题，她已关注２０多年。她在国家中医药管理局任职局长期间出台的《中

医药条例》，就是经过前后１７年的反复修改和协调。

正式出台《中（传统）医药法》还需多久？“能在本届政府主政期间出台，就是非常好的结果了”，佘靖委员说，“不过

现在社会环境比从前要好，相信不会太久”。

列入人大立法计划以后，还需做大量的工作。得在现有中医药法草案基础上进一步调研，明确指导思想、立法目的、

重点解决的问题，取得共识后形成新的修改稿，之后要报送国家中医药管理局、卫生部、国务院法制办，逐级通过后，最后

报送全国人大，再行讨论。在此过程中，得和十几个部门逐一协调。

据了解，国家中医药管理局把推动中医药立法作为今年一项重要工作，正细致开展立法中重点难点问题的研究，抓

紧修改中医药法草案。

将以更高效力统领全局

我国法律体系分若干层级，最高级是宪法，其次是法律，再次为行政法规（如国务院条例、地方法规），往下是部门规

范性文件。佘靖委员介绍，２００３年颁布的《中医药条例》属行政法规，虽然在依法保障中医药发展中发挥一定作用，但它

的效力层级较低，制定中医药法非常必要。

全国政协委员、中国中医科学院院长曹洪欣建议，要按照中医药自身发展规律管理中医药，加快推进中医药立法进

程，不是只为了“规范”，而更要保护、扶持、发展中医药，把中西医并重落在实处。 （中国中医药报）


