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序一

序一

　 　 随着社会的发展和科技的进步， 人们的生活节奏日益加快， 生活水

平有了很大的提高， 人们的健康与养生意识越来越强， 健身热情空前高

涨， 无论清晨还是黄昏， 无论是在公园里还是在小区的一片空地上， 都

能看到人们积极锻炼的场景。 人们都追求着健康长寿的养生方式。 养生

保健类图书也为人们越来越需要和关注。

宁俊恩医生是我院知名的眼科专家， 致力于眼科临床和科研工作近

四十年。 他为人谦和， 爱岗敬业， 是一位德艺双馨的好医生， 尤其在担

任业务副院长期间勤奋工作， 创新管理， 为我院眼科学科的发展和建设

做出了重要贡献。 近年来他在认真完成临床、 教学、 科研工作之余， 积

极投身于健康养生的事业中。 他努力钻研健康保健知识， 并结合自身的

养生体会， 三年来不间断地在报纸上发表科普文章。 近日， 他将所发表

过的文章进行整理， 编著成 《从眼开始谈养生》 一书， 结合医学和现

代保健知识， 把自己多年的自我养生保健方法奉献给读者朋友， 实是一

件有益于民众的事， 也充分体现了他对发展眼科事业的满腔热情和对推

广健康科普活动的不懈追求。

宁医生在书中主要阐明了养生先养眼、 养生要养心的理念。 书中内

容非常丰富， 凡是与人的健康与寿命有关的因素， 如社会因素、 环境因

素、 心理因素、 生活方式因素、 职业因素、 性别因素、 自我保健因素等

等都有专文谈论。 本书简明易懂， 操作性强， 其中预防青少年近视、 儿

童斜视和弱视的文章， 对青少年眼病的发生能起到一定的预防作用； 人
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们所患疾病大多与不良心态有关， 《心灯常亮最快乐》 《平凡是最好的

养生》 《心灵在吃亏中提升》 《心态决定人生》 等文章令人耳目一新，

非常值得一读。

健康长寿是人们的美好愿望， 希望读者朋友在茶余饭后多花点时间

学习一下养生保健知识， 培养健康的生活方式， 并进行持之以恒、 锲而

不舍的锻炼。 我相信读者一定能从本书中得到一些养生的启迪和收益，

也衷心祝愿大家都能够健康长寿！

特此作序。

河北省眼科医院院长、 党委书记

中华中医药学会眼科分会副主任委员

享受国务院特殊津贴专家

张铭连

２０１４ 年 ２ 月
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序二

序二

　 　 我与宁俊恩先生相识多年， 他拜托我给 《从眼开始谈养生》 写一

篇序文。 我知道宁先生是河北省眼科医院的主任医师和知名专家， 而养

生是中医内科的范畴， 为何一名眼科医生对养生这么情有独钟？ 我心中

有些许好奇， 想看看宁先生到底在书中写了些什么， 于是应承了下来。

宁先生是眼科专家， 具备勤思善辩、 大器精诚的品格。 西方精细的

医学思维培养了他对细节的精益求精； 而东方的传统中医哲学思想使他

能将精细的眼病理论与宏观的养生哲学结合在一起， 实在是难能可贵的

中西医结合思维模式。 河北省眼科医院的前身是由教会创办的眼科诊

所， 自建院以来始终秉持 “防盲剔苦” 的院训， “以患者为中心”， 努

力为患者提供最先进、 最优质的医疗服务。 经过一百多年的沧桑变化，

从前的眼科诊所现已发展成为一所集 “医、 教、 研、 防” 为一体的、

中西医眼科共同发展的大型专科医院， 设有河北省眼病治疗中心、 河北

省白内障康复指导中心、 河北省低视力康复指导中心、 河北省眼科研究

所和河北省中医眼科研究所等机构。 或许这样一个具有深远学科影响的

医院就是宁先生从西医眼科来谈中医养生的思想摇篮吧。

打开书稿， 我发现文章既不是按照传统的眼解剖学顺序排列， 也不

是按照疾病种类排列， 而是先从生命与健康谈起， 引出养眼的内容， 进

而再阐述养心的理念， 给人耳目一新的感觉， 同时宁先生的医学哲学思

想也跃然纸上：

一、 累从眼入。 这是中医很早就发现的规律。 眼睛是重要的信息器
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官， 人类感知外界世界的信息有 ９０％是由眼睛获得的， 人类依靠眼睛

不断地获得更多的信息来增长知识， 无形中使眼睛超负荷工作。 视疲劳

后会出现眼球和眼眶周围难受或有疼痛感， 而年老体弱、 体质较虚弱的

亚健康人群中视疲劳常常还会引起全身的不适。

二、 养生先养眼。 眼睛是心灵的窗户， 当我们的眼睛出现问题的时

候， 不一定只是视力出了问题， 有可能是身体其他部位的疾病征兆。 所

以， 从眼睛可看出很多健康信息， 养生需要从养眼开始。 这也适应当下

新兴的 “整合医学” 思想。

三、 青少年要养眼护眼。 “小眼镜” 已成为困扰青少年健康的大问

题。 我国小学生近视率达 ４０％， 初中生达 ６０％， 高中生达 ７０％。 这与

儿童长期看电视、 玩电子游戏、 不注意用眼卫生等有关。 因此， 养眼护

眼已经成为儿童视觉健康中不可忽视的部分。

四、 心灯要常亮。 心理调适是养生的秘笈， 一个人在社会大舞台中

难免会遇到各种各样的问题， 只有及时调节自己的心态， 学会适应现代

生活， 才能获得健康的保障。

五、 顺其自然。 老子曰： “人法地， 地法天， 天法道， 道法自然。”

中医养生也遵循 “道法自然” 的哲学思想。 生活起居要顺应四时的变

化， 动静相宜， 衣着适当， 饮食合理， 体现春夏养阳、 秋冬养阴的原

则。

本书凝聚了宁先生多年的心血， 处处体现了宁先生的养生思想， 值

得读者朋友们细细品读。 我相信读者朋友们一定会获得有益的启迪。 我

也借宁先生新书出版之际， 向他表示热烈的祝贺， 也祝愿广大的读者朋

友们都能健康长寿。

北京同仁医院教授

卢清君

２０１４ 年 ２ 月
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前　 　 言

　 　 １９７７ 年我大学毕业后分到河北省眼科医院工作， 至今已有 ３７ 个年

头。

这所医院以深厚的德泽， 育人利物； 以博大精深的学识， 培养学子

成才。 一百多年来， 河北省眼科医院为无数眼病患者带来光明， 成为中

国眼科史上的一座丰碑。 如今的河北省眼科医院凝心聚力， 拼搏创新，

芝麻开花节节高， 社会声誉越来越高。 在这样的大好形势下， 作为老同

志， 更应牢记使命催奋进， 不待扬鞭自奋蹄。

我这个人， 除了热爱我的眼科事业外， 还喜欢研究健康长寿的养生

方法并用于实践。 长期的养生保健实践， 让我获益匪浅。

一、 养生重在养德

“德润身， 仁出寿” “大德必得其寿” 的养生观古今一直令人效法。

我从医几十年来， 始终秉承 “慈怀济世， 德沛崇明” 的大医仁心， 行

医足迹遍及邢台各县市区及周边省份。 在钻研眼科知识和为患者解除痛

苦的同时， 我也经常为他们做一些力所能及的事。 在出诊时， 总有大量

的患者排队等候， 每每遇到那些外地远道而来看病而没有挂上号的患

者， 总会为他们加号， 并坚持看完最后一个才下班； 碰到那些因为看

病， 挨饿等待就诊的患者， 有时还会将自己的职工饭卡借给他们， 使他

们及时吃上饭。 在临床工作之余， 我也经常致力于帮助那些特困患者，

并为他们捐钱、 捐物。 马现花是一名白塞病的患者， 丈夫因肝癌去世，

自己双目失明。 我曾几次到她家为她诊治， 并捐赠给她 ２０００ 元钱， 献
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上了自己和家人的一份爱心。

二、 养心贵在调心

把心调热， 水没有一定的温度不开， 人没有热情就没有动力。 我在

工作中始终保持十足的干劲， 干好每一份工作。 把心调静， 静能生慧。

内心浮躁， 心不能静， 一切都无从谈起。 为了能使心静下来， 我牢记

“君无闲事在心头， 便是人间好时节” 名言， 从不去招惹是非， 时刻规

范自己的行为。 把心调宽， 看问题应该有恢弘的视野， 只有把自己放进

广阔的空间与时间里， 才知道自己存在的问题和努力的方向。 多容多

谅， 尊重他人， 着眼未来， 才能心情舒畅， 健康也就随着而来。 在日常

生活中我从不树敌， 总是对别人宽、 对自己严， 偶尔和人发生不愉快的

事， 只要是自己的原因， 就会及时、 主动地向对方道歉。 把心调平， 首

先要摆平得与失， 人生在世， 大多是在得与失之间度过， 在获得某种利

益时， 肯定会失去一些利益。 同样的生活， 有的人过得非常幸福， 而有

的人却活得非常累， 其主要的原因是没有平衡得与失的关系。 在实际生

活中我能做到该放下的一定能放下， 从不计较。 放下没用的， 才能轻装

上阵， 才会活得快乐。

三、 养生要坚持锻炼

我的体会是， 一个人的健康是通过艰苦锻炼而得来的， 锻炼是要付

出一定的努力的， 要有顽强的意志、 坚强的毅力和乐观的情绪， 要不断

克服惰性和贪图安逸的想法。 我常年坚持步行十几公里上下班， 每天还

要写 ３０ 个毛笔字。

四、 养生要终身学习

人老先脑老。 大脑是人体的指挥中心， 只有大脑健康才是身体健康

的关键。 所以， 我每天坚持看书、 看报， 写文章， 上网查阅资料。

五、 养生需要与人交流

人际关系是人生中不可缺少的重要资源， 从不同的人那里你能有不

同的收获。 每到工作之余， 我总喜欢以诙谐、 幽默的语言与人聊天， 聊
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天的同时双方心情舒畅。

六、 养生是习惯使然

多年来， 我一直坚持童心、 蚁食、 龟欲、 猴行的养生习惯。 我认为

童心一是指天真无邪， 决不欺诈撞骗、 明争暗斗、 占小便宜； 二是指思

想单纯， 关注美好、 愉快、 满足的心理感受。 蚁食有两个内涵： 一是像

蚂蚁那样饮少食微， 即吃得少； 二是像蚂蚁一样， 什么都吃一点， 即吃

得杂。 龟欲对人来说， 就是与世无争的胸襟和一无所求的淡泊。 在大是

大非面前我们绝不能做缩头乌龟， 但在无关痛痒的问题上， 我们当学乌

龟， 以静制动， 以不变应万变。 猴行指的是像猴子一样反应敏捷， 行动

活泼轻快。 我勤用脑， 加强练习身体的柔韧度和肌肉的力量， 每天做

５０ 个俯卧撑， 每周做几次引体向上。

我现在已经六十多岁了， 但是耳不聋， 眼不花， 吃得香， 睡得好，

走路有劲， 精力非常旺盛， 很少有病痛不适。 医院的体检报告显示我的

各项生理指标基本正常。 常常有人询问我的养生秘诀， 进而 “怂恿”

我撰写文章。 于是， 在完成临床、 教学、 科研工作的前提下， 我就利用

业余时间撰写此类文章， 并以此为乐。 三年多来， 我的文章陆陆续续发

表在 《邢台周报》 和 《牛城晚报》。 我认真整理所发表过的文章， 再加

上一些新写的文章， 结集成 《从眼开始谈养生》 一书。

在我写作的过程中， 得到领导和朋友的大力支持和帮助。 河北省委

宣传部和邢台市委宣传部一直默默地关心与支持我； 河北省眼科医院张

铭连院长， 对我有求必应； 《邢台周报》 副主编谭天先生， 从选题构

思、 文章修改到目录编排等倾力指点； 我的老师任书香不断打电话为我

加油鼓劲； 我的青年朋友， 薛珊、 常晓、 赵秀瑞、 郭菊、 董志强、 李瑞

民、 张学龙、 李日佳等， 他们为我仔细地整理资料； 我的妻子和女儿与

我一起讨论文章主题， 并修改文章， 特别是我的女儿宁宁， 为本书付出

了更多的心血， 她们是我前进的动力和坚强后盾； 还有许许多多的朋

友， 正是有了你们无私的奉献， 本书才得以顺利面世。
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《从眼开始谈养生》 虽然在领导的支持和朋友的帮助下完成了， 但

我也着实感受到自己的写作水平有限， 书中肯定存在一些疏漏和不妥之

处， 敬请读者朋友批评指正。

河北省眼科医院名誉副院长

主任医师

宁俊恩

２０１４ 年 ２ 月
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　 　 锻炼能延缓衰老 ／ ４２

　 　 运动能有效控制肥胖基因的影响 ／ ４３

·２·



目录

　 　 健康是习惯使然 ／ ４４

　 　 明智的人长寿 ／ ４６

　 　 听从身体发出的指令 ／ ４７

　 　 做情绪的主人 ／ ４８

　 　 当心身边的 “催命鬼” ／ ４９

　 　 对忙人的提醒 ／ ５０

　 　 脸上皱纹可能是疾病的征兆 ／ ５１

　 　 自励与自愈 ／ ５２

　 　 童心龟欲， 蚁食猴行 ／ ５３

　 　 新年伊始健康先行 ／ ５４







 

养生从养眼开始

　 　 一、 眼睛的那些事

　 　 你了解自己的眼睛吗 ／ ５６

　 　 眼是窥视全身病的门镜 ／ ５７

　 　 眼睛里的健康信息 ／ ５８

　 　 眼睛的秘密 ／ ５９

　 　 眼底动脉与全身健康 ／ ６０

　 　 人为什么眨眼睛 ／ ６１

　 　 累从眼入 ／ ６２

　 　 查眼可提前二十年发现老年性痴呆症 ／ ６３

　 　 眼是心灵之窗 ／ ６５

　 　 眼泪的秘密 ／ ６６

·３·



从眼开始谈养生

　 　 眼泪功能的新发现 ／ ６７

　 　 心明眼亮 ／ ６８

　 　 关于眼睛的几件事 ／ ６８

　 　 眼神交流是人类的天性 ／ ６９

　 　 眼神交流可增强人的社交能力 ／ ７０

　 　 成年人的视觉系统具有相当的可塑性 ／ ７１

　 　 用眼 “写字” 开发人类新视野 ／ ７２

二、 几种常见眼病的养护

　 　 青光眼患者的养护 ／ ７３

　 　 白内障患者的养护 ／ ７４

　 　 老年黄斑变性患者的养护 ／ ７５

　 　 飞蚊症患者的养护 ／ ７６

　 　 糖尿病性视网膜病变患者养护 ／ ７７

　 　 慢性泪囊炎患者的养护 ／ ７９

　 　 角膜炎患者的养护 ／ ７９

　 　 翼状胬肉患者的养护 ／ ８０

　 　 急性结膜炎患者的养护 ／ ８１

　 　 儿童沙眼如何养护 ／ ８２

　 　 病毒性结膜炎患者的养护 ／ ８２

　 　 过敏性结膜炎患者的养护 ／ ８３

　 　 干眼症患者的养护 ／ ８３

三、 眼睛的日常保健

　 　 养生先养眼 ／ ８４

　 　 关于眼睛的十二个问答 ／ ８６

·４·
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　 　 儿童的视力保护 ／ ８７

　 　 七种护眼法 ／ ８９

　 　 好色之眼 ／ ９０

　 　 睡是眼之食 ／ ９１

　 　 眼睛里揉不得沙子 ／ ９２

　 　 眼睛也会 “干旱” ／ ９３

　 　 “小眼镜” 日增让人忧 ／ ９４

　 　 青少年怎样选配眼镜 ／ ９５

　 　 眼保健操及其重要性 ／ ９６

　 　 几种养眼食物 ／ ９７

　 　 不要滥用眼药水 ／ ９８

　 　 电脑族养眼须知 ／ ９９

　 　 青少年的眼睛养护 ／ １００







 

养体是养生的基础

　 　 一、 吃出好身体

　 　 苦口与苦夏 ／ １０２

　 　 苦夏与养生 ／ １０３

　 　 对苦味敏感者更易生存 ／ １０４

　 　 现代人要学会空腹 ／ １０５

　 　 有色果蔬利于健康 ／ １０６

　 　 助眠食物 ／ １０７

　 　 关注听力健康 ／ １０８

·５·
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