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序  养生必求于本

对于医生来说，“治病必求于本”是治病的准则。而对于追求养

生保健的普通人来说，更要遵循“养生必求于本”的准则，才能得到

“大健康”、“大自在”。

出版社拿来这部《天道康复》的书稿，请我从医学专业的角度进

行独立审稿。当我仔细看完最后一个字的时候，不禁欣喜万分，深为

养生专家夏德均先生提出的“每天健康一点点”理念和“一招十步”

的高效养生方法而叫好！——如果每位读者都能按照这本书中的方

法进行养生，那么，我敢说：你的身心健康将从根本上得到提升，效

果之好甚至要胜过医生和药物，就像西方医学之父希波克拉底所言：

“自己是最好的医生”！

作为医科大学的教授，我们每天忙于讲课、门诊。但面对病人渴

盼健康的眼神，我们常常不厌其烦劝说他们改变自己的不良生活习惯

（比如：戒食油腻、加强运动、身心并养等等），这才是治疗疾病、
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养生健康的根本所在。中医有句古语：“三分治，七分养”。否则的

话，生活方式不加以改变，疾病所依赖的“土壤”便会永远得不到治

理，疾病的“种子”往往会再度萌芽。这就是慢性病“治不好”的最

重要原因。对于这些忠告，多数患者是信而服之，一部分患者是奉而

行之，但能达到时时、处处、天天奉而行之的人还是比较少。

但是，恰恰是医学专家自己的养生保健却对于“养生必求于本”

追求到极致：比如，卫生部健康教育首席专家胡大一教授比任何人都

忙，同时身兼同济大学医学院院长、首都医科大学心血管疾病研究

所所长、北京大学人民医学心血管研究所所长兼心内科主任、北京同

仁医院心血管疾病诊疗中心主任等职务，但是，他每天给自己开出的 

“必备药方”是：每天一定坚持走1万步。他说：“上班我就坚持坐

地铁等大众交通工具，从家里走一站，还要去找地铁站，坐地铁要上

去、下来，这就要走路。在医院里，我不坐电梯，而是爬楼梯，这也

是给自己一个锻炼的机会。”其实，“每天走路1万步”这个不是药物

的“处方”，却是预防和治疗最常见疾病的“最好药物”之一。

《天道康复》一书中，把“不是药物但胜似药物”的养生保健方

法进行了具体化，并附以养生专家夏德均先生用以帮助病人进行养生

康复的实例，能够给追求健康的人们更多的启发和轻松的养生方法。

虽然我和作者没有直接的交往，仅仅因审定书稿而有“一面之缘”，

也并不完全赞同书中的全部观点，但是，该书所提出的综合疗养的养

生方法，我认为总体上来说是正确的、领先的，值得向广大读者推

介。在这里，我特别推介书中提到的观念：真正的养生保健方法，一

定不能仅凭简单的一招两式就能“速成”，而应该是一项系统工程，

只有“每天健康一点点”，才能换来身心的全面健康！

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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最后，让我们以诺贝尔奖金获得者、美国加州大学医学院教授伊

格纳罗博士的一段深有感触的自白为结语：“虽然我的研究成果获得

了诺贝尔的荣誉,但我认为能让健康获益第一位的永远都是好的习惯。

医学的帮助,只是第二位的选择。”

河北医科大学　李垣鹊（教授）
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前言　养生的智慧：自己是最好的医生

西方医学之父希波克拉底有句名言：“自己是最好的医生”。中

国著名健康专家洪昭光教授，就是借此医学健康理念，带领大家“登

上健康快车”！

全世界的医生，都会以医学之父希波克拉底的誓言作为行医准

则：“尽我所能诊治以济世，绝不有意误治而伤人。不得将有害的药

品给予他人，也不指导他人服用有害药品，更不答应他人使用有害药

物的请求。”

这位医学界最受尊崇的“医学之父”，曾经真诚地反思医学自身

的功过：“大多数医生依我看就像一个蹩脚的舵手，在风平浪静中掌

舵时，他们的错误很长时间不会被注意，但是一但暴风雨猛烈地扑向

我们，所有的人就会发现，造成沉船完全是舵手的无知和蛮干。”而

且，正与医学专家调查的数据“美国的误诊率是15%～40%之间，英国

的误诊率是50%左右，中国医生的误诊至少在30%以上。”相吻合。
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那么，作为一个希求健康的读者，该如何面对我们自身的健康问

题呢？

换言之，除了求助于医院里的医生，又该如何发挥“自己是最好

的医生”的优势呢？

其实，这个问题非常简单：

当医院里的医生能够非常有效地解决你的疾病和痛苦，那么，就

可以放心大胆地把自己的健康交给这些医生。

然而，当医院里的医生面对你的疾病力不从心，你的健康每况愈

下的时候，你就要像“医学之父”那样进行严肃的反思，并要立即着

手开始“自己是最好的医生”的养生行动！

健康在自己手中！

有人一定会说：“自己对医学知识一窍不通，怎么能够让自己成

为最好的医生呢？”

别急，我和我的老师们学习、整理、实践多位中医名师的治病救

人、养生康复经验，把“自己是最好的医生”理念落实到只需要按步

骤照办的简捷方法。

医药是“术”，常常显得很复杂，很玄奥，让普通人陷在迷宫里

分不清方向；而养生是“道”，因为站在制高点上，有开阔的视野，

看得清自己前进的方向。

真理常常是非常简单的。得到健康也很简单：养生提升正气，学

会正确的吃、喝、拉、撒、睡，衣、食、住、行、思。简单好懂，明

白易行。——这就是被称之为“一招十步”的自我康复之养生真法。

下面以一位疑难重症患者的自我康复之路，来介绍一下这种简捷

高效的养生之道。
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一位27岁的尿毒症患者，千方百计找到我求救。我对他说：“健

康就是挑战自己的思维，思维决定命运，也决定健康！”我指导他按

照本书的“一招十步”进行自我康复。

大概一个半月，患者的身体恢复了部分的肾功能，排尿量大大增

加。

三个月的时候完全摆脱了血透，身体也基本康复。

我说：“你继续按照‘一招十步’来调养身体、自我养生，再过

三个月，你就可以走向健康。如果你从此改变生活方式，一辈子的健

康都有了。”

患者说：“我真是太幸运了，能亲自领教了和受益‘一招十步’

的神奇，夏老师，你告诉我，为什么‘一招治百病，十步得健康’

呢？”

为了方便他的理解，我打了个通俗的比喻：“你在韶关，要去北

京，你往什么方向走？”

患者说：“当然是向北嘛！”

我说：“对的，要达到一个目的地，首先要解决方向问题，否

则你再怎么努力也不会达到你想要去的地方。一招治百病的一招，其

实就是解决康复的方向问题。为什么现在的许多慢性病都成了不治之

症？我们不得不反思：是不是因为现在的治疗逻辑在方向上出了问

题？一招治百病，其实就是要树立这样的健康康复理念：有了慢性

病，身体需要的是修复，不是代替。修复其实就是提升身体体质，增

加身体的抵抗力，让身体具备自我修复和自我治疗的能力。这是一招

治百病的全部内涵。因此只有重新回归养生之道，让身体重新获得自

我修复的条件，才会有从根本上康复的可能。现在不少著名西医学家
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在反思：西医的很多工作集中在代替器官功能发挥作用上。比如糖尿

病，不是修复胰脏，而是人工注射胰岛素，久而久之胰脏就可能彻底

失去功能；比如肾病，不是修复肾脏，而是代替肾脏进行透析，最后

的结果就有可能是肾脏坏死。如此不一而足。全世界的医学家都在寻

找‘治本’的方式来代替‘治标’的做法。”

患者说：“那‘十步得健康’怎么理解？”

我还是打了个比喻说：“你要去北京，运用什么交通工具呢？你

当然是，首先从家里出来要步行，然后坐公共汽车到达火车站，坐火

车到达北京。如果想更快的话，就从广州或者长沙坐飞机。‘一招’

要解决的是方向问题，‘十步’要解决就是交通工具问题，方法问

题。步行、汽车、火车（飞机）都需要，缺一不可。十步得健康就是

把所有影响身体的因素都控制起来，满足身体修复的所有条件，这样

身体的康复才会百分之百。慢性病是十年、二十年身体下降逐步积累

的结果，是水滴石穿的作用，身体的康复同样需要综合性的、细节性

的、长期性的正面影响，当量变的积累达到质变的程度的时候，疾病

就会康复。这就是十步得健康的全部内涵。”

患者说：“那怎样看待‘吃药打针’治疗和‘一招十步’养生的

关系，哪个更重要呢？”

我说：“现在人们治疗疾病普遍的认识是：吃药＝康复，如果病

没有好，是因为没有找到对症的药物。这里有很大的误区。药物在疾

病康复过程中只起有限的作用，而且药物的内涵很广泛，许多药物对

于慢性病弊大于利。我的康复理念是：改变生活方式＋改变生活环境

＋调整心理＋改变思维＋自然疗法＝康复之本。我倡导使用的方法全

部是安全而自然的，对身体没有任何不利的影响。其次，我提供的方
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法具有系统性和综合性，不是单一的方法，我通过控制患者的生活和

思维来康复疾病。因为任何一种单一的方法所起的作用都是有限的，

只有把所有的因素都考虑在内，通过一段时间的持续影响才能出现应

有的效果，而且一定会有效果。打个比方说：单一的方法就是我们吃

的每一粒米饭，吃一粒米饭有作用吗？当然有，但仍然不能解决肚子

饿的问题，只有吃上几百粒几千粒米饭，你的肚子才饱了。”

患者说：“我明白了。夏老师讲求的是‘标本兼治’，如果医院

里的医生侧重于‘治标’的话，您倡导的让患者自我养生的方法，更

侧重于‘治本’”。

夏德均　　　

2008年6月于湖南岳阳

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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的桶有十个洞漏水，你只堵住一个洞有用吗？而我们现在的很多治疗方

法就只堵住一个洞，也许这个洞是最大的，但还是不能止住你的桶继续
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水的管道——提升正气。
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所有慢性病其实只是一种病——正气不足，只是疾病表现的形式不

同罢了。

疾病的疗养只需要一种方法，一个模式，就是通过《不良习惯一览

表》或《“一招十步”身体自我检测表》来了解自己的生活错误，然后

改变。谁明白了这个道理，谁就找到了健康的方向。

人体好像一棵树，树有许多数不清的树枝和树叶，树枝枯了，树叶

便黄了，就好像人得了各种奇形怪状的疾病。治疗就是对这些树枝和树

叶撒些水，或者干脆用塑料的枝和叶来代替，结果会怎样呢？养生是改

变生活方式，就是不针对树枝和树叶，而是对树根浇水施肥。过了一段

时间，那些枯了的枝、黄了的叶就会重新焕发新的生机。
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