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书书书

前　言

在半年之前，本编辑部曾推出过一套科普丛书，叫做
《科学目击者》，读者反应良好。然而，区区一部丛书怎能
将各种科学新知囊括其中？所未涉及者仍多。编辑部的
同仁们也有余兴未尽之意，于是就有了这套《探索未知》
丛书。

《科学目击者》和《探索未知》可以说是姊妹关系，也
可以说是父子关系。说它们是姊妹，是因为它们在方向
设定、内容选择上不分彼此，同是孕育于科学，同为中国
基础科普而诞生。说它们是父子，则是从它们的出版过
程考虑的。《科学目击者》的出版为我们编辑本套丛书提
供了丰富的经验，让我们能够更好的把握读者们的需求
与兴趣，得以将一套更为优秀的丛书呈献给读者。从这
个层面上讲，《科学目击者》的出版成就了《探索未知》的
诞生。

如果说《科学目击者》只是我们的第一个试验品，那
么《探索未知》就是第一个正式成品了。它文字精彩，选
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题科学，内容上囊括了数学、物理、化学、地理以及生物五
个部分的科学知识，涵盖面广，深度适中。对于对科学新
知有着浓厚兴趣的读者来说，在这里将找到最为满意的
答复。

有了《科学目击者》的成功经验，让我们得以取其优、
去其短，一直朝着尽善尽美的目标而努力。但如此繁杂
的知识门类，让我们实感知识面的狭窄，实非少数几人所
能完成。我们在编稿之时，尽可能地多汲取众多专家学
者的意见。然而，百密尚有一疏，纰漏难免，如果给读者
您的阅读带来不便，敬请批评指正。

编 者
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人体养生

人是一个有机的整体，人体的各个部位，如头部、颜
面、五官九窍、皮肤、躯干、四肢、五脏六腑等，都是这个整
体的一部分。局部和整体是密不可分的。只有整体功能
健旺，机体各部分的功能才能正常。反过来，任何局部功
能障碍也必然会影响到整体功能。本章主要讨论对机体
不同部位的组织、器官进行有针对性的防护保健。其基
本特点是，从整体观念出发，从局部保健入手。

由于一个人工作、学习、休息以外的时间是有限的。
要求对全身众多的部位进行系统的全面的保健功夫是不
现实的。因此，在具体应用时，亦当根据审因施养的原则
精神，结合个人的实际情况，有针对性地选择若干重点部
位与方法进行防护保健。

口腔保健

口腔与胃、肺等脏器相通，是维持生命的重要器官。
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口腔和牙齿的任务是食物加工的第一道工序，通过牙齿
咀嚼和口腔分泌适量的唾液，帮助食物消化吸收。此外，
人类的语言、颜面美观与牙齿也有极密切的关系。

口腔是人体的“开放门户”之一，不但通过口腔摄取
营养物质，而且各种各样的细菌、病毒、寄生虫卵也可通
过口腔进入人体，“病从口入”是尽人皆知的道理。做好
口腔卫生保健，不仅可以预防口腔和牙齿的疾病，而且可
以有效地防治多种全身性疾病。口腔病若不能及时正确
治疗，就会影响机体免疫功能，可引起很多疾病，如急性
和亚急性心内膜炎、肾炎、风湿热、关节炎、白血病、恶性
肿瘤及呼吸道疾病等，所以口腔保健是预防全身疾病的
一项重要措施。

一、固齿保健法
牙齿保健应自幼开始，从小养成良好的口腔卫生习

惯，对健康长寿将是十分有益的，我国古代养生家对此十
分重视，早就提出“百物养生，莫先口齿”的主张，据考证，
在一千多年前的辽代，就开始使用牙刷刷牙了。现代调
查研究发现，绝大多数长寿老人，口腔中都有一定数量的
自然牙齿，而镶配的假牙是不能完全取代自然牙齿的作
用的。可见，保持良好的卫生习惯，重视固齿保健术，是
养生保健的一项重要任务。下面介绍一些具体保健
措施。

—２—



解
读
中
医
养
生
的
成
就

（一）口宜勤漱

《礼记》谓：“鸡初鸣，咸盥漱”，《诸病源候论》说，“食
毕常漱口数过，不尔，使人病龋齿”，《千金方》亦说：“食毕
当漱口数过，令人牙齿不败口香。”漱口能除口中的浊气
和食物残渣，清洁口齿。一日三餐之后，或平时甜食皆需
漱口。漱口的方法很多，如水漱、茶漱、津漱、盐水漱、食
醋漱、中药泡水漱等，可根据自己的情况，选择使用。

（二）早晚刷牙

刷牙的作用是清洁口腔，按摩齿龈，促进血液循环，
增进抗病能力。每日早晚各刷一次，晚上睡前刷牙比早
晨刷牙更为重要。另外，要特别注意使用正确的刷牙方
法，即顺牙缝方向竖刷，先里后外，力量适度。横刷和用
力过大，不易清洁牙间污物，又可能损伤牙周组织，导致
牙龈萎缩。

（三）齿宜常叩

晋代葛洪《抱朴子》一书指出：“清晨叩齿三百过者，
永不动摇。”《诸病源侯论》说；“鸡鸣时，常叩齿，三十六
下，长行之，齿不蠹虫，令人齿牢。”自古以来，很多长寿
者，都重视和受益于叩齿保健，尤其清晨叩齿意义更大。
叩齿的具体方论是：排除杂念、思想放松，口唇轻闭，先叩
臼齿５０下，次叩门牙５０下，再错牙叩大齿部位５０下。
每日早晚各作一次，亦可增加叩齿次数。
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（四）搓唇按摩

将口唇闭合，用右手四指并拢，轻轻在口唇外沿顺时
针方向和逆时针方向揉搓，直至局部微热发红为止。其
作用是促进口腔和牙龈的血液循环，健齿固齿，防治牙齿
疾病，且有颜面美容保健作用。

（五）正确咀嚼

咀嚼食物应双侧，或两侧交替使用牙齿，不宜只习惯
于单侧牙齿咀嚼。使用单侧牙齿的弊端有三：一是使用
的一侧，因负担过重而易造成牙本质过敏或牙髓炎；二是
不使用的一侧易发生牙龈废用性萎缩而致牙病；三是往
往引起面容不端正。

（六）饮食保健

口腔、牙齿患病与营养不平衡有一定关系，因此营养
要合理。维生素Ａ、Ｄ、Ｃ、Ｂ族，钙、磷、蛋白质等，是牙齿
发育不可缺少的营养成分。应适当食用一些含维生素Ｃ
丰富的新鲜蔬菜、水果及含维生素Ａ、Ｄ、Ｃ丰富的食品，
如动物的肝、肾、蛋黄及牛奶等。妊娠期、哺乳期的妇女，
及婴幼儿童尤应注意适当补充这类食品，保证牙釉质的
发育。

（七）药物保健

中国古代的健齿术很重视药物的洁齿、健齿、固齿保
健，且有很多方法。现仅举一方，系清代宫廷中固齿秘
方，其方药为：生大黄、熟大黄、生石膏、熟石膏、骨碎补、
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杜仲、青盐、食盐各３０ｇ，明矾、枯矾、当归各１５ｇ，研成细
末，做牙粉使用，可健齿、固齿，直至古稀之年，牙不易脱
落。对胃热牙痛，尤为适用。

（八）纠正恶习

不良习惯也是导致牙病的一个原因。儿童应自幼养
成不吮手指不咬铅笔写字的卫生习惯。饭后不宜用牙签
或火柴棒等物剔牙，这种方法极易损伤齿龈组织，继而造
成感染、溃烂等。

（九）防药物损齿

牙齿有病应及时治疗，但应避免一些不利于牙齿的
药物，尤其在妊娠期、哺乳期的妇女和婴幼儿童不宜服用
四环素类药物，加四环素、土霉素、金霉素、强力霉素等。
否则，易使乳牙发黄，且造成永久性黄牙，或引起牙釉质
发育不全，易发生龋齿。

二、唾液保健法
唾液俗称口水，为津液所化。中医认为，它是一种与

生命密切相关的天然补品，所以古人给予“玉泉”、“琼
浆”、“金津玉液”、“甘露”、“华池之水”等美称。漱津咽
唾，古称“胎食”是古代非常倡导的一种强身方法。

（一）唾液的保健作用

《素问·宣明五气篇》说：“脾为涎，肾为唾”。唾液由
脾肾所主。脾肾乃先天、后天之本，与健康长寿密切相
关。因此，唾液在摄生保健中具有特殊价值。李时珍说：

—５—
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“人舌下有四窍，两窍通心气，两窍通肾气。心气流于舌
下为灵液。道家语之金浆玉醴，溢为醴泉，聚为华池，散
为津液，降为甘露，所以灌溉脏腑，润泽肢体。故修养家
咽津纳气，谓之清水灌灵根。”《红炉点雪》中指出：“津既
咽下，在心化血，在肝明目，在脾养神，在肺助气，在肾生
精，自然百骸调畅，诸病不生。”可见，唾液的作用是多方
面的。

１．帮助消化
食物进入口腔后，首先与唾液混合，形成食糜。唾液

中的淀粉酶使食物中的淀粉分解为麦芽糖，进而分解为
葡萄糖使食物得到初步消化。

２．保护消化道
唾液清洁口腔、保护牙齿，还有中和胃酸、修补胃粘

膜等作用。

３．解毒作用
唾液与食物充分混和，通过口腔里的化学变化能使

致癌物质毒性失灵，被誉为“天然的防癌剂”，故有“细嚼
慢咽，益寿延年”之谚。也就是说，一日三餐的细嚼慢咽
是摄生保健的重要一环。

４．延缓衰老作用
吞津咽唾的确能使人健康长寿，《养性延命录》指出：

“食玉泉者，令人延年，除百病。”《延寿书》中亦说：“盖口
中津液是金浆玉醴，能终日不唾，需含而咽之，令人精气
常留，面目有光。”这些功效已被历代养生家和气功家的
长期实践所证实。此外，唾液还有防病治病、促使伤口愈
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合等作用。
吞津咽液能益寿延年的道理已被现代科学所证实。

唾液中包含了血浆中的各类成分，含有１０多种酶、近１０
种维生素、多种矿物质、有机酸和激素等，如分泌型免疫
球蛋白、氨基酸、唾液腺激素等，其中唾液腺激素能促进
细胞的生长和分裂，加速细胞内脱氧核糖核酸、核糖核酸
和蛋白质的完成，延缓人体功能衰老。经常保持唾液分
泌旺盛，直接参与机体的新陈代谢过程，从而改善毛发、
肌肉、筋骨、血液、脏腑的功能，增强免疫功能，预防疾病，
达到祛病延年的目的。

（二）漱津咽唾法

漱津咽唾的方法很多，常用的有两种。

１．常食法
坐、卧、站姿势均可，平心静气，以舌舔上，或将舌伸

到上颌牙齿外侧，上下搅动，然后伸向里侧，再上下左右
搅动，古人称其为“赤龙搅天池”，待到唾液满口时，再分

３次把津液咽下，并以意念送到丹田。或者与叩齿配合
进行，先叩齿，后漱津咽唾。每次三度九咽，时间以早晚
为好。若有时间，亦可多作几次。

２．配合气功服食法
以静功为宜，具体功法可根据自己的爱好选择。具

体做法是：排除杂念，意念丹田，舌抵上腭，双目微闭，松
静自然，调息入静，吸气时，舌抵上齿外缘，不断舔动以促
唾液分泌；呼气时，舌尖放下，气从丹田上引，口微开，徐
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徐吐气，待到唾液满口时，分三次缓缓咽下。每日早晚可
各练半小时。

上述二法，简而易行，只要长期坚持练功，就可收到
气足神旺，容颜不枯，耳目聪明，新陈代谢旺盛，保健延寿
的效果。

颜面保健

颜面保健，又可称美容保健，古人谓之“驻颜”。面容
美是指面色红润，洁白细腻，无明显皱纹和雀斑、皮肤病
等。中国传统美容保健有广义和狭义之分，广义者，是指
养护颜面、须发、五官、皮肤、机体等，提高其生理功能；狭
义者，是专指用传统方法护养容颜。本书所谈内容仅指
狭义范围。颜面保健实质上是抗衰老，永葆“青春容颜”，
使人洋溢健美的活力与魅力。

一、颜面的生理特点
面部是脏腑气血上注之处，血液循环比较丰富。心

主血脉，其华在面。《素问·痿论》说：“十二经脉，三百六
十五络，其血气皆上于面而走空窍。”中医还将面部不同
部位分属五脏。即左颊属肝，右颊属肺，头额属心，下颏
属肾，鼻属脾。可见，面部与脏腑经络的关系非常密切，
尤以心与颜面最为攸关。同样，面部的变化可反映出心
脏经络的气血盛衰和病变。颜面部位暴露在人体上部，
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六淫之邪侵犯人体，颜面首当其冲，其中危害最甚的是风
邪。七情过极，超过人体正常生理范围，导致人体气机紊
乱，脏腑阴阳气血失调，郁阻于面部经络，影响面容。颜
面是反映机体健康状况的一个窗口，故凡养生者，皆重视
颜面保健，健康的面容是以精神和生理健康为前提的。
保健手段的使用上，注重整体采取综合调养。着眼于脏
腑、气血，充分调动人体自身的积极因素，从根本上保证
面容不衰，此即传统的整体美容保健思想。

二、颜面皮肤衰老的原因
面部皱纹的出现是人体衰老的一个综合标志，其原

因是多方面的。随着年龄的增长，皮肤逐渐变粗、变干
燥、弹性减小、皱纹增多，这是机体生理老化过程中出现
的现象。但由于保健情况不同，颜面皱纹出现的早晚和
程度也是各有差异的。人体的各种疾病，特别是多种慢
性疾病，长期耗损气血、精力，导致身体虚弱，面部皱纹出
现的较早。饮食失调，肌肉失养，可加速皮肤的老化速
度。外界六淫侵袭，防护不周，皮肤易变得粗硬老化，尤
其是阳光暴晒，还易使皮肤老化。另外，不良习惯和不良
动作也是促使皮肤早衰的一个原因。研究认为，烟草中
的尼古丁有收缩皮肤血管的作用，减少营养和氧气对皮
肤的供应，影响皮肤代谢，加速皱纹出现。还有颜面部的
不良动作和姿势，如经常蹙眉、托腮、眯眼睛、吹口哨、脸
贴枕头睡觉等，可加深面部皱纹线条，加速老化。
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三、颜面保健方法
（一）科学洗面

面部是五脏精气外荣之处，经常洗面能疏通气血，有
促进五脏精气外荣的作用。但洗面用水的水质、水温、次
数都应符合人体生理特点。洗面宜用软水，软水含矿物
质较少，对皮肤有软化作用。对于水温，可根据需要而
定，若习惯于冷水洗面，可结合冷水浸面，则可保持颜面
青春，或用冷温交替洗面，能加强皮肤血液循环，使皮肤
细腻净嫩。洗面次数，一般应早、午、晚各一次。这样既
可发挥乳化膜生理作用，又可及时去除陈旧的皮脂等污
垢物，保持颜面润泽与光洁。因工作环境需要，适宜时增
加次数。洗面所用面皂，要根据不同气候和各人不同的
年龄、职业、皮肤特点等，有针对性的选择用皂。

（二）按摩针灸

１．按摩美容
美容按摩可分两类：一类是直接在面部进行的，即直

接按摩美容法；另一类是顾过按摩远离面部的经络而达
美容效果的，即间接按摩美容。按摩方法很多，现仅举两
种传统按摩保健美容法。

彭祖浴面法（《千金翼方》）：清晨起床用左右手摩擦
耳朵，然后轻轻牵拉耳朵；再用手指摩擦头皮，梳理头发；
最后把双手摩热，以热手擦面，从上向下１４次。此法可
使颜面气血流通，面有光泽，头发不白，且可预防头病。
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搓涂美颜法（《颐身集》）：每日晨起静坐，闭目排除杂
念。以两手相互搓热，擦面７次。后鼓腮如漱水状漱几
十次，至津液多时，取之涂面，用手再搓数次，至面部发
热。现今摩面后，常擦一些美容粉、美容膏等保健性美容
品，以更好地保健皮肤。此按摩法以凝神静坐而养神气，
搓面以光润皮肤，悦泽容颜。

２．针灸美容
通过针灸刺激穴位，调整各脏腑组织功能，促进气血

运行，抵御外邪入侵而延缓皮肤衰老。一般认为，对美容
有良效的经络有七条：足太阳膀胱经、足少阴肾经、足厥
阴肝经、足阳明胃经、手少阳三焦经、手太阳小肠经、手阳
明大肠经。可根据具体情况，辨证取穴组方进行调整。
例如，陈皱防皱保健，可针刺丝竹空、攒竹、太阳、迎香、颊
车、翳风等，配中脘、合谷、曲池、足三里、胃俞、关元、漏谷
等，其功用可益气和血，增加皮肤弹性，陈皱防皱，灸法强
身美容作用亦很显著，常用穴位主要有：神阙、关元、气
海、中脘、命门、大椎、身柱、膏肓、肾俞、脾俞、胃俞、足三
里、三阴交、曲池和下廉等。针灸法美容简单易行，便于
掌握使用。

（三）饮食美容

为了预防颜面皮肤早衰，应注意饮食营养平衡，适当
增加对皮肤有益的保健食品。从中医角度讲，要进行饮
食美容，须遵循饮食勿偏，饮食勿过，饮食有宜忌等有关
饮食保健的原则。中医古籍中记载有很多“驻颜”、“耐
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