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邓铁涛养生精要探微
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［摘要］ 邓铁涛认为养生重于治病，并在养生方面积累了丰富的理念及经验，其养生精要可概括为养生先

养心、养心先养德、养生必养脑、养生重养身四个方面，对现代养生学具有重要的启发及推广意义。
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国医大师邓铁涛强调养生重于治病，推崇

“上工治未病”思想，在实践中总结积累了丰富的
养生保健经验，不仅重视养身，更重视养心、养
德、养神、养脑，发展出了一套身心兼备、行之有
效的养生理念和方法，现撮其精要予以总结。

1 养生先养心

养心，并非单指养护心脏，而是泛指安养心

性，调节情绪。《素问·上古天真论》云: “恬淡
虚无，真气从之，精神内守，病安从来”，强调调
节心性在养生防病中的重要性。心境平和，则真气
内藏，心浮气燥，则真气耗散。并且中医始终认
为，七情是重要的致病因素之一，情绪虽起于无形

之心性，却能作用于有形之脏腑，长期或过度的负

面情绪会对身体健康形成负面影响，如大怒伤肝，

大喜伤心，久思伤脾，过悲伤肺，惊恐伤肾。只有
心神宁静，五志平和，方能五脏调和、形体康健，
因此，调养心神，条达情绪是养生过程中的重要方

法。然而心性的培养并非一日之功，不仅需要外在
文化氛围的熏陶，也需要内在品性人格的修养。古
人的养心理念有如 “心广所以荣万类也，心正所
以诚意念也，心平所以得中和也，心安所以寡怨尤

也，心静所以绝攀援也，心定所以除外类、同大化
也”，强调一种虚静的修身状态，而邓老师更从自
身实践出发感悟及拓展修心之道。
邓老师自幼秉承家风，受到中国儒家思想文化

的熏陶，又投身杏林，深受中医天人合一、辩证思
维的影响，不仅深谙大学之道、中庸之道，更深悟

阴阳之道、自然之道，因此，心性之中，始终不以
个人得失为念，而是心系大体。邓老师认为，怡养
心神、安神定志在养心过程中同样重要。因心主神
明，为五脏六腑之大主，心神失养，则五脏六腑俱

危，心神需要静养才能主明而下安。邓老师常借助
静修的方式达到心神安静的境界，在繁忙的工作之

余，常利用晨间或睡前的时间练习书法、静坐、冥
想，以使心神安定，心态安然。

2 养心先养德

养心一定要注意修德，“德”不仅是中华文化
的精粹，更是个人立言立行的前提。 《大学》有
云: “大学之道，在明明德”。老子 《道德经》有
云: “善者，吾善之，不善者，吾亦善之; 德善。
信者，吾信之不信者，吾亦信之，德信”。 《礼
记·乐记》有云: “德成而上，艺成而下; 行成而
先，事成而后”。《易经》有云: “地势坤，君子以
厚德载物”。《灵枢·本神》有云: “天之在我者德
也，地之在我者气也，德流气薄而生者也”，因
此，修德不仅与天地之道相符，与为人之道相和，

更与养生之道相并。从养生角度来说，一方面，修
德可提升个人对自然、历史、文化的感悟，进而提
升个人的世界观，使人更好地顺应自然规律，从而

内外合一，天人相应，使气机调畅; 另一方面，修

德可提升个人内在的价值感及外在的正义感，进而

提升个人的人生观及价值观，从而心胸开阔，不困

于心，精气平和。以此调神养心，必然有利于健康
的调节与改善。邓老师常言: “大德者方得其寿”，
“善者乐、仁者寿”，亦强调养德与养生之间的重
要联系，并指出修德最重要的一方面在于培养仁
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心。总结起来，养德之道即在于养仁心、养虚心、
养济世之心。

3 养生必养脑

脑是人体的高级神经活动中枢，通过神经系统

及运动感觉器官，维持、调节人体各器官功能的正
常活动，脑的健全与否对人体健康关系极大。“神
安则寿延，神去则行散，故不可不谨养也”。中医
认为，脑为元神之腑，得神则生，失神则死。脑为
髓海，肾主骨生髓，肾气充足，则髓海充盛，髓海

充足，则精力充沛。关于养脑培神，一般的养生方
法在于养神健脑、食补益脑、节欲固精、起居有
常、吐纳养生、运动促神等，而邓老师在此方面有
更为独特的经验。
首先，养脑培神并非只注重闭目养神，而是应

该放眼提神。邓老师在从医途中，一方面聚精于研
究医术，用神于提高疗效; 另一方面也放眼于时代

发展，殚精于中医事业，尽心于人才培养。在中医
事业发展举步维艰之时，他曾以高瞻远瞩的眼光将

中医的发展前途总结为 4 个名词［1］: 其一为 “泡
沫中医”，即针砭当前中医科研有中医的表象却缺
乏中医的内涵; 其二为 “自我从属”，即中医传人
对中医信心不足，自愿把中医置于一个从属的地

位; 其三为“回归中医”，即深入钻研中医，按中
医的内在规律研究中医; 其四为 “铁杆中医”，即
培养有中医思维，对中医有坚定信心的传承人

才［2］。这些认识均是邓老师放眼全局的大智体现。
中医学虽为一门古老的学科，但其发展同样需要紧

跟时代的潮流，近代以来的模式都强调中华文化与

世界文化接轨，中医也因此常受西医研究理念的限

而难以突破。邓老师强调中华文化与世界文化的双
接轨，中西结合需要走出各有所长，相互学习、共
同促进的新道路［3］。邓老师的这些理念与作为虽
并非与养生直接相关，但都间接地反映出其养生之

道的源流，由他阔然的心态和开拓的眼光可以看

出，养脑培神的理念并不只是着眼于个体，而是放

眼于社会，如《道德经》所言: “修之于身，其德
乃真; 修之于家，其德乃馀; 修之于乡，其德乃

长; 修之于邦，其德乃丰; 修之于天下，其德乃

普”。思维开阔，必然不郁于心，境界宽广，必然
不滞于物，以此无形之中便为养生奠定了基础。其
次，同样注重在身体层面舒经活络，养脑调神。如
邓老师每日坚持鸣天鼓、聪两耳、击枕处、勤梳

头，以此按摩头部穴位、促进血液循环，从而聪耳
明目，延缓衰老。总结起来，养脑调神的精要在于
关心国家大事，保持独立思维，紧跟时代潮流，调

护保养精髓。

4 养生重养身

在身体保健养生方面，《黄帝内经》有诸多相
关论述，如《素问·上古天真论》云: “其知道
者，法于阴阳，和于术数，饮食有节，起居有常，

不妄劳作，故能形与神俱，度百岁乃去。”其中对
养生的理念有非常详尽的描述，但学者多难以将其

养生理念结合到具体的实践当中。邓老师结合中医
的传统养生理念及自身的经验，形成了以饮食、起
居、导引、练功等为基础的一套完整的养生实践，
并以自身的长寿与健康做了最好的阐明。
在饮食方面，强调饮食以杂为主［4］。《素问·

脏气法时论》中总结了 “五谷为养，五果为助，
五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精

气”的饮食调配原则。虽然每日饮食难以做到五
谷、五果、五畜、五菜皆备，但能以不挑食、不忌
口，来达到气味调和之效。同时邓老师还强调饮食
有节，因过饥过饱、暴饮暴食，均能损伤脾胃，脾
胃为后天之本，气血生化之源，需以顾护为要，因

此，常用“七分饱”评估自己的饮食入量，使脾
胃得以充养，同时不致损伤。在起居方面，除坚持
每日规律作息外，还发展并坚持了多种简便易行的

养生方式。如冷热水交替洗澡习惯，并称之为
“血管体操”［5］。冷热交替，一方面可以刺激皮肤，
可使皮肤保持弹性，另一方面能调节血管的收缩与

舒张，从而改善循环，提高防病能力。此外，还长
期坚持沐足来治病及保健，结合温热刺激及药性的

综合作用改善足底经络气血运行，其创制的 “邓
氏沐足方”具有良好的养肾疏肝降压功效。
在导引方面，邓老师强调，强身以动为要，因

“动则生阳，静则生阴”，人体以阳为用，《素问·
生气通天论》云: “阳气者，若天与日，失其所，
则折寿而不彰”，阳气不仅要充足，还需要运行，
方能充养四肢百骸，营养五脏六腑。在此理念下，
对中医传统八段锦进行改良，形成 “邓老八段
锦”，强调练习时运动、呼吸、意念有机结合，从
而收到改善全身气血循环、调理脏腑功能、健骨强
腰、滑利关节之效。有研究显示，练习八段锦对疲
劳性亚健康状态者的部分生活质量有一定改善和提

·417· 中医杂志 2017 年 4 月第 58 卷第 8 期 Journal of Traditional Chinese Medicine，2017，Vol． 58，No． 8



高作用［6］。此外，太极拳也是导引健身的运动方
式之一。此类导引术是中医自古流传至今的形体锻
炼方法，其动静结合，意力结合，刚柔结合，在养

生保健方面的功效已经得到世界范围内的证实与认

可，以此也证明了邓老师养生之术的科学根基。在
练功方面，最常用的练功方式是松静功，即静坐放

松，排除杂念，集中注意力，专注于一呼一吸，以

此来平复心气，恢复精神。此外，邓老师常喜练书
法，因“书法能养神，养神能练意”，同时在书法
练习过程中将养生理念结合其中，以此达到书法与

养生的有效结合，长期坚持，必对调养身体大有裨

益。总结起来，邓老师的保健养身之道即在于食以
杂为主，起居常为需，身以动为要，功以恒为期。
综上所述，养生精要可概括为: 养生先养心，

即为心系大体，心底无私，动中求静，心志不移;

养心先养德，即为养仁心、养虚心、养济世之心;
养生必养脑，即为关心国家大事，保持独立思维，

紧跟时代潮流，调护保养精髓; 养生重养身，即为

食以杂为主，起居常为需，身以动为要，功以恒为

期。其中丰富的内涵及意义，有待更多的探索与
承扬。
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完素将道学的相关认识纳入中医学中，以热气怫

郁、玄府闭密造成的神机升降出入障碍解释各种感
觉与运动障碍病变，主观上是用以论证火热为患的

多样性与复杂性，客观上却为眼、耳、鼻、舌乃至
诸多杂病病机的认识与辨治开拓出一条新的思路，

其后世影响之深远，应为刘完素始料未及。

4 小结

宋代理学疑经议经的学术风尚是刘完素创立医

学新说的文化环境，但其玄府学说的基本内容均源

自《黄帝内经》《伤寒杂病论》等中医经典，同时
吸收道家精、气、神学说的某些内容，并结合个人
长期医疗实践及养生保健的心得体会，通过对传统

理论的发掘、继承及大胆的融汇、补充与改造，完
成了玄府理论的创建。所创立的 “玄府闭密”基
本病机为火热论的核心论点 “阳气怫郁”奠定了
必要的结构基础，从而为论证火热为患的广泛性、

多样性与复杂性提供了有力的理论支撑，是刘完素

学术思想体系的核心组成部分。玄府学说的学术价
值远超出刘完素为火热论服务的初衷，具有很大的

拓展应用空间，值得深入发掘研究。

参考文献

［1］李如辉． 发生藏象学［M］． 北京: 中国中医药出版社，
2003: 6．
［2］Jean Piaget．发生认识论原理［M］．王宪钿，等译．北京:
中国商务出版社，2011: 95．
［3］谭春雨．中医发生学的研究意义及研究方法［J］．中医
药文化，2015( 1) : 4-7．
［4］杨新勋．宋代疑经研究［M］．北京:中华书局，2007: 15．
［5］王明杰．玄府论［J］．泸州医学院学报，1985( 3) : 1-4．
［6］王明杰．刘完素“玄府”说浅识［J］．河北中医，1984( 4) :

7-9．
( 收稿日期: 2016 － 10 － 19;修回日期: 2016 － 12 － 02)

［编辑:黄 健］

·517·中医杂志 2017 年 4 月第 58 卷第 8 期 Journal of Traditional Chinese Medicine，2017，Vol． 58，No． 8


