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《名老中医马有度趣谈养生保健》

前言

早就听说重庆有位名老中医“铁杆中医——小马哥”，他就是全国首席中医健康科普专家——马有度
教授。我第一次见到这位教授是2011年10月在北京第七届中医药科普高层论坛上，会上马教授做了中
医养生保健科普示范讲座。他步伐矫健，几乎是小跑着走上讲台，跟主持人介绍的74岁高龄完全不相
称，开口讲话更是激情昂扬、声如洪钟，让我颇为震惊。    听邻座的教授介绍，马有度教授擅长中医
内科、妇科、皮肤科疑难杂症，疗效显著，名闻遐迩。他发明的安眠新药“复方枣仁胶囊”、止咳新
药“麻芩止咳糖浆”至今还在临床广泛使用。早在20世纪80年代，他出版了《医方新解》，第1版印
发8．5万册，仍供不应求，国医大师周仲瑛说这本书“指引不少年轻一代充满信心地迈入中医殿堂”
。同期，他出版的《家庭中医顾问》首发10万册，社会反响很大，并在我国台湾地区、日本出版，国
医大师邓铁涛题词“中医呼唤科普”，鼓励和称赞他在中医科普领域所作出的贡献。现任我国卫生部
副部长、国家中医药管理局局长王国强称赞他以独到的视角、睿智的见解、深入浅出的表达方法，创
作了多部深受群众欢迎的中医药科普作品”。我对马教授无比敬佩。    这样集临床、科研、教学、科
普四大成就于一身的教授会不会很强势、难以接近？因此，对讲台上的马教授不禁又有些许敬畏。    
晚餐时，马有度教授主动到各桌敬酒，令我非常感动！他自我介绍：“我七十几岁，比起八九十岁高
龄的国医大师们，只是驰骋在中医药园地里的一匹小马驹，用科普语言讲，就是一个‘70后’小马哥
，，啊，此时的他亲近如同邻家大哥哥！    回到家里，上网点击老中医“小马哥”，但见74岁的马有
度教授以“小马哥老中医趣谈养生保健”为名的博客活泼有趣，既回答大众的养生疑问，又不时有中
医界朋友的访谈。开博仅半年粉丝近万人，至此我彻底服了，由衷感叹“这才是中医药科普大家”！ 
   遵照国家中医药管理局、中华中医药学会指示，我社出版《首席中医健康科普专家谈养生》丛书，
和马有度教授合作出版《名老中医马有度趣谈养生保健》一书，他更是创意泉涌，让我们年轻人、媒
体人自叹不如，心生无比敬佩！这本书马教授以电视访谈的形式，生动活泼的语言介绍了他50余年中
医养生保健的心得感悟，使您感觉身边有一位老中医在和您促膝谈心、娓娓道来，不仅有养生保健的
指导，更有做人、做事的诸多启迪，您一定会觉得这本书可作为孝敬父母、关爱亲人、赠送朋友的精
美礼品。
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《名老中医马有度趣谈养生保健》

内容概要

《中医首席健康科普专家谈养生丛书:名老中医马有度趣谈养生保健》马教授以电视访谈的形式，生动
活泼的语言介绍了他50余年中医养生保健的心得感悟，使您感觉身边有一位老中医在和您促膝谈心、
娓娓道来，不仅有养生保健的指导，更有做人、做事的诸多启迪，您一定会觉得这本书可作为孝敬父
母、关爱亲人、赠送朋友的精美礼品。
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作者简介

马有度
(笔名：小马哥)中华中医药学会顾问、重庆市中医药学会名誉会长。重庆医科大学教授、主任医师。
国务院特殊津贴专家，全国首席中医健康科普专家，全国科普先进工作者，重庆市优秀科技工作者，
中华中医药学会科普分会创始人，重庆市首届十佳写书人。获国家教委科技进步奖、全国优秀科普作
品奖、高士其科普基金奖、重庆市科技进步奖。一贯奉行“一手抓科研，一手抓科普”，发明止咳新
药“麻芩止咳糖浆”、安眠新药“复方枣仁胶囊”，著有《感悟中医》、《奇妙中医药》、《方药妙
用》等2余部著作。从事中医医疗工作5余年，经验丰富，疗效显著。主攻中医内科、妇科、皮肤科，
对咳嗽、失眠、胃肠病、月经不调、瘙痒性皮肤病有专题研究。丁燕萍
(笔名：小米丁)籍贯福建，毕业于重庆师范大学影视传媒学院。现任重庆电视台栏目编导，在重庆电
视台《健康第一》栏目与马有度教授共同合作《小马哥趣谈养生保健》系列节目，深受百姓欢迎。
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章节摘录

版权页：   插图：   现代医家进而观察到，忧郁症病人的临床表现主要有以下几个方面： 兴趣缺乏—
—对什么事情都提不起兴趣，不愿与人交往，甚至对性爱也兴趣索然。 情绪低落——看什么事物都是
灰暗的，感情麻木，待人冷淡，总感到前途悲观，没有希望。 心情苦闷——郁郁寡欢，忧心忡忡，常
常为无关紧要的小事而担忧。甚至有犯罪感，觉得活着无价值，常有生不如死的念头。 精神委靡——
无精打采，疲乏无力，反应迟钝，昏昏欲睡。 躯体不适——常常感到全身不舒服，头晕头痛，失眠多
梦，不思饮食⋯⋯但到医院反复检查，又没有任何器质性病变。 小米丁您特别提到情绪低落，心情苦
闷，常有生不如死的念头，这种病人恐怕容易走上自杀之路吧？小马哥忧郁症，也叫抑郁症、苦闷症
，是一种常见的精神障碍。忧郁症轻则造成工作能力下降，重则影响工作质量，特别严重者还有自杀
倾向。 2005年8月20日，某科学院研究所一位在读的博士跳楼身亡。死者从小学到高中毕业，一直是
三好学生、优秀学生干部，他的女朋友正在美国留学⋯⋯这个让世人羡慕的“天之娇子”，为什么会
轻生呢？他留下的遗书为我们解开了谜团：“厌世，精神抑郁！’’ 小米丁忧愁悲伤思虑这些负面情
绪引起心理疾病很常见，对其他疾病的影响大不大呢？ 小马哥影响很大。七情过度，不仅会引起心理
疾病，而且会引起许多心身疾病，诸如胃溃疡、高血压、冠心病、糖尿病、月经病、遗精病、阳痿症
⋯⋯比如，由七情不调引起的胃病就极为常见。所以，自古就强调忧愁焦虑是引起“胃脘当心而痛”
的主要原因。明代名医张景岳说得明白：“忧思不遂者，乃有此痛。” 小米丁七情中的忧、思、悲都
是消极的情绪，让我联想到了我国古典小说里一位家喻户晓的人物——林黛玉。黛玉内向、多愁善感
是出了名的，一点点小事就要闹点小脾气。我印象比较深刻的一件小事：有位夫人在宫里带出来了珠
花，让李妈妈给黛玉她们送过去，等送到黛玉那里的时候，只剩两个其他姐妹都挑剩下的，林黛玉就
生气了，便不要了。黛玉忧思过度，又爱郁怒生气，最后得了“肺痨”，在当时可以算是绝症了，无
药可救。 小马哥你说的林黛玉占了七情之中的三个：忧、思、悲。其实，她爱生气，发脾气，这又犯
了“怒”气，忧、思、悲、怒，她在七情之中就占了四个，不重病夭折才怪哩。当然，黛玉最主要的
致命伤还是这个“忧”字。她看到鲜花盛开，她就联想花落凋残；每逢酒宴欢聚，她又联想酒散凄凉
。她总是自怨自艾，数不尽的忧愁心烦。多愁必多病，多病更心烦，势必堕入恶性循环的泥潭，结果
只能是花季之年就带着无尽忧伤告别美丽的人间。著名百岁书法家苏局仙常常劝人切勿多愁善感，忧
郁寡欢。他说：“忧郁之人，很难健康长寿，林黛玉在忧郁中夭折，就是令人深省的例子。” 小米丁
忧、思、悲太过，常常使人生病。惊和恐这两种负面情绪也容易使人生病吗？ 小马哥喜欢看《三国》
的朋友们应该知道曹操的头痛病是出了名的。曹操自从埋葬了关公之后，他每夜一合眼，便看见关公
，他非常害怕，以为关公找他算账来了，他心想是不是自家宫殿风水不好，就琢磨着砍伐树木，另造
新殿。谁知他用剑去砍伐一株长了几百年的老梨树时，竟然出现怪事：一剑劈下去，树中的血溅了他
一身。曹操当晚就吓得没法睡了，坐在殿中靠着茶几打起瞌睡，迷糊中他忽然看见穿黑衣服的梨树神
，挥着宝剑向他砍来。曹操当场吓得不轻，惊醒过后，立即感到“头脑疼痛不可忍”。这个头痛病，
从此过后经常发作，痛苦不堪。这个故事说得可能有点夸张，却说明了一个医学道理：强烈的紧张惊
恐情绪，确实可以引起头痛，甚至剧烈的头痛。 小米丁忧、思、悲、恐、惊这些消极情绪使人生病，
这个好理解，可是这个“喜”，对我们来说应该是个高兴的事儿，怎么会引起疾病呢？ 小马哥在平常
，我们碰到开心的事情高兴一下，这个没问题，当然不会致病，可是积忧之后我们突然暴喜，它就要
出问题，严重点可能会使我们发疯。古代范进中举的故事大家都熟悉吧，《儒林外史》描写得绘声绘
色。范进是一个热衷功名的封建知识分子，他从20岁起，先后参加了二十几次录取秀才的考试，都没
有考上。一直到54岁时，遇上一个与他有类似经历的老年考官周进，在考场上看到他胡须花白，面黄
肌瘦，衣帽破烂，出于同病相怜，才将他录取。尽管如此，他的岳父胡屠户还是骂他是个“现世宝”
。范进却仍然雄心勃勃，想到省城去考举人，但又苦于没有路费，只好硬着头皮去向胡屠户借钱，又
被胡屠户骂了个狗血喷头，说他是“癞蛤蟆想吃天鹅肉”。然而，范进还是不顾一切，前去应考。考
完回家，家中已是粒米全无，母亲和妻子已处于断炊挨饿的悲惨境地，他只好将家中唯一的一只母鸡
抱到集市去卖。正在这时，突然得知自己考中了举人，真是喜从天降，惊喜不已，一时竟然昏倒在地
，牙关紧闭，不省人事，被人灌醒后，又到处乱跑，狂呼惊叫，所以众人都说“新贵人欢喜疯了！”
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编辑推荐

《中医首席健康科普专家谈养生丛书:名老中医马有度趣谈养生保健》由人民军医出版社出版。
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精彩短评

1、该书应用通俗易懂的文字，让我们了解如何保健！
2、强烈推荐的中医养生读物
3、作者深入简出地论述了百姓健康常见问题的养护知识，重在养生，预防疾病于未然。本书在文体
形式上有问有答，提纲挈领，通俗易懂，值得推荐。
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