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前言

汉字之美与生命大道中国古代把学问分成两种：一种叫“大学”，另一种叫“小学”。
大学是性命义理之学，也叫君子之学，旨在学了这些学问就可以培养一种君子的品德，就可以自立利
人，就可以服务于社会。
所以不是认识字的人就可以被称之为君子。
小学指文字、训诂学。
小学是启蒙教育，是每一个小孩子在十几岁就一定要掌握的基本知识。
事实上，中国历史上所有的经典都是研究人的，不解决人的问题，就不是学问。
《黄帝内经》是研究人的，它是从五脏六腑来研究人之本性的经典；《说文解字》也是研究人的，它
是从语言文字入手来研究人性的问题。
当一切从人出发，我们的心灵便随之开启，我们的学问便落到了实处，我们的快乐也会油然而生⋯⋯
《说文解字》又何尝不是一门养生的大学问？
当我们的生命通过汉字被解读时，我们便有了一个新的视角，它将比《从头到脚说健康》更宽泛、更
深入地诠释生命的意义。
我一向坚持医学与文化的融合，并且认为只有这样才能将生命医学提升到一个新的高度，一个大医学
的高度。
当生命之河融入历史的语言之流，我们当下的生命便与被记录下的那些简约的文字发生了奇妙的链接
，我们不再孤独无助，无论是有心之“愛”的相濡以沫，还是无心之“爱”的相忘于江湖，都是一种
先圣哲人的情怀，我们熏染其中，并在对这些文字的爱抚之中走出人生的迷途。
汉字是中国人心灵上绽放出的花朵，是中国人人心的造化。
要想了解人，不仅可以从身体入手，去倾听五脏六腑生克制化的交流，而且还可以从它借以表达思想
的诸多方式入手。
比如，当人痛苦时，可以哭，可以长啸，可以诉说，可以书写，可以沉默⋯⋯当这些声音、面容、文
字呈现时，我们一定会被打动，因为我们熟悉那些情感，那些方正而又如画的汉字就像手纹一样清晰
、神秘，熨贴着我们每一个中国人的心灵⋯⋯有中国人的地方，就有中国字；有中国字的地方，就有
中国心。
我们说着、唱着、书写着，每一个汉字都珠润饱满，音声嘹亮。
我们都爱着、恨着、感动着，从造字的仓颉开始，我们古老的生命便以一种方方正正的方式存在，并
在世界历史中写意地绽放。
当《从字到人》的同名电视节目在北京电视台财经频道的《城市》栏目首播时，就有人感叹此次选题
立意与视角的精准。
把每一个耳熟能详的汉字重新挖掘探索，从生命的涵义、从做人的涵义，依准原始经典再次解读，即
是对中国文化之根柢的一次全新的漫游和感悟。
而稳定走高的收视率也让我们为之工作的全体人员感动，借此机会也向所有拥趸我们的广大观众、读
者表示感谢。
之所以做这样一个选题，就在于我们相信中国的百姓在娱乐性、实用性之外一定对中国文化有着更深
的渴求，无论《黄帝内经》还是《说文解字》，都是我们中国人血液里的东西，重新感受它们的热力
与温度，重新感受中国汉字的大气、美丽和端庄，谁又能不为之心动？
！
传统的经典犹如一扇扇高耸入云的大门，在原始的尘封中一直在等待着被叩响、被唤醒，只要我们愿
意，只要我们真诚，我们便可以去触摸那些古老而睿智的魂灵。
曲黎敏写于北京元泰堂2009年3月
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内容概要

《从字到人:养生篇》是《从头到脚说健康》作者的北京中医药大学教授、中医文化专家曲黎敏最新力
作。
曲黎敏教授在本书中娓娓道出汉字神秘起源，结合养生之术，探寻生命的本源，从文化的高度阐释了
宇宙和生命的关系与意义。
从造字原理到文化故事，从日常的保健养生到人生哲学，全书内容深入浅出，生动活泼，使老百姓通
过中国最古老的汉字，了解文化，认识生命，学会养生。
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作者简介

曲黎敏，北京中医药大学副教授、硕士生导师，北京天人医易中医药研究院院长。
曲黎敏教授先后获得北京师范大学语言文学学士、北京中医药大学医学硕士，具有深厚的国学素养，
精通文字学、传统医学等。

　　多年来，曲黎敏教授一直致力于中华医道和中国传统文化的传播与推广，
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书籍目录

序 汉字之美与生命大道引子 阴阳——阴阳之识人术　阴阳之道　　何谓“阴”？
　　何谓“阳”？
　　阴虚与阳虚　　五种阴阳之人天卷　天——因天之序　　人的头上有片天　　天人合一的具体体
现　　养生巧用天枢穴　春——春之生　　春：蠢蠢欲动的小虫子　　春季如何养生？
　　感悟春季养生的大情怀　　春季养生如何吃？
　夏——夏之长　　“夏”字何解？
　　夏季如何养生？
　　夏不养生的因果报应　　夏季养生饮食要点　秋——秋之收　　“秋”字何解？
　　秋季如何养生？
　冬——冬之藏　　“冬”字何解？
　　冬季如何养生？
地卷　地——地之厚德载物　　也，女阴也　　厚德载物的地　　地食人以五味　　五味过重会伤身
　　“忌口”背后的秘密　 水——万化之源　　“饮”字的学问　　水为何意？
　　“水”如何养生防病？
　　水的哲学启示　酒——酒是一把双刃剑　　酒的起源　　酒之功过　　喝酒的禁忌　　苦酒非酒
　食——民以食为天　　何为“食”？
　　“即”、“既”与食的关系　　药食之别　　食之道　　三餐吃好，少病没烦恼　　过节饮食注
意事项　　五脏与食疗人卷　人——人之生命哲学　　“人”从何来？
　　人——生于天地，成于四时　　“人”字的生发（仁、众、从、比、化、北）　男女——男女有
别　　男人　　女人　　男女的不同之处　　男女养生　家室安宁——家和万事兴　　“家”的由来
　　何为“室”？
　　先学习、立业，后成家　　男娶与女嫁的学问　　和睦的家庭从安宁开始　媒——调和阴阳的黄
婆　　“媒”字从撮合婚姻中来　　人体中的大媒人——脾　　媒人产生的社会现实背景　　媒婆—
—一份很有技术含量的白领职业　门户——门当户对的婚姻现实性　　“门当”和“户对”的含义　
　人体上的“门”与“户”　　“门当户对”与婚姻和谐　婚姻——男大当婚，女大当嫁　　先有“
婚”，再有“姻”　　婚姻产生的三种说法　　男女以正，婚姻以时　　和谐美满的婚姻可养生　身
孕——一个神圣而艰辛的过程　　“身”和“孕”的由来　　产生滑胎的原因　　小产之伤十倍于大
产　　养胎二法　生育——生不易，育更难　　何为“生”，何为“育”？
　　父母是孩子最好的老师　　人之五伦——“天地君亲师”　　人一生的界定　姓氏——寻根问祖
的姓氏　　表明出生血缘的“姓”　　表示个体特异性的“氏”　　姓氏合一　　姓氏是优生学的关
键　名——每个人的代号　　何为“名”？
　　出生百日后取名　　起名与婚配　　各朝各代的取名之法　　避讳与改名　字——字会生字　　
生孩子　　乳也　　指文字　名字　　朋友——友情是长生大药　　两挂贝壳串起“朋”　　两手紧
紧相握的“友”　　同门曰朋，同志曰友　　友谊相伴，健康相随　和——和谐之道　　“和”之渊
源　　为什么乐师和厨师是中国文化的代表者？
　　“和”之境界医卷　医——流淌在中国人血脉中的中医文化　　独具匠心的“医”字　　漫话医
学起源　　从医者的志向与资质　　医生的等级之分　　中医文化产生的背景　药——用药如用兵　
　“药”字从快乐中来　　中药的作用　　药分上、中、下三品　　药能否解决一切疾病？
　　中药的四气五味　　是药三分毒　　中医看病的四大要素：理、法、方、药　　“君、臣、佐、
使”的用药之法　　用药如用兵　疾病——疾与病的秘密　　疾与病的不同之处　　“结草衔环”的
故事　　临床与行医　　与疾病有关的成语附录　汉字的源流　　汉字起源三说　　三篇文章奠定汉
字的根基　　汉字三美　小学四种——研究字，更研究人　　《说文解字》：偏旁部首分类法　　《
尔雅》：同义词归类　　 《方言》：解释各地不同方言　　 《释名》：用声音解释词义　五行与五
脏等的对应关系表
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章节摘录

1、这些年来，外界有很多呼吁取消汉字改走字母型文字的说法，我认为，至简的大道理是不需要辩
的，都摆在那里，明眼的人一看都会知道。
所以像我这样的人要做的惟一的事，就是把汉字之美展现在这里，我相信汉字之美是会感动流淌着千
万年文明血脉的中国人的。
2、凡是从“人”部的字，都跟人性、人体本身密切相关。
其实不管是一个人（人、大）、两个人（仁、从、比、北、化），还是多个人（众），这些汉字的背
后其实都是在说做人的至简大道：一个人要做好自己，两个人要处好关系，多个人要各守其位。
而认识和了解了这些汉字文化的本源，就能掌握生命的大道，遵从生命的规律，更好更幸福地生活。
3、这两年养生热，祖国山河一片养生，但我们千万不要把养生专门局限在吃什么、喝什么、补什么
上。
养生的重点首先是一个大情怀的问题。
心胸是否足够宽广，是否能驾驭自己的脾气秉性，这都是养生的重中之重。
4、古人讲：“圣人无梦。
”圣人都“若镜”了，自然无梦可做了。
心若镜，就是最好的养生大法。
我们每个人都要去培养自己的情怀，这点非常重要，其余的养生方法都是小术。
我们学养生千万不要局限在肉体这个层面上，养生一定是首先关注心灵、灵魂这个层面，就是要让我
们的心更高远、更宽广、更包容。
5、整天给孩子讲大道理，什么人的境界一定要多高远，眼光万里长，雄赳赳气昂昂的，是没有用的
。
他们只知道一个词的定义是领悟不到人生真谛、做人道理的。
就天天低头写作业，能高远了才怪呢！
我们做家长的要学会通过现实生活的体验让孩子感悟生活、领悟人生，这才是最关键、最重要的。
6、“唤醒”是个非常重要的概念。
我作为一名虔诚的中医文化的宣介者，这些年出来讲《黄帝内经》也好，以《黄帝内经》的原理讲《
从头到脚说健康》也好，都是希望唤醒普通老百姓对生命的一种更为深刻的认知。
很多东西其实在我们心底当中都是存在的，但是如果不去触动它的话，它就永远在那里蛰伏不动，而
当我们把道理讲清楚以后，它就能够慢慢地生发出来，使我们开化、觉悟，了解自己的身体，洞悉生
命的哲学，感悟宇宙万物生生不息的轮回。
7、一谈到养生，很多人都会觉得很复杂，其实这个认识是错误的，中国的养生文化并非晦涩难懂，
而且大多简便易行。
在养生学里最常说的话就是“不过寝食之间尔”，意思就是养生不过就是一个睡觉、一个吃饭的问题
。
我在《从头到脚说健康》一书里也曾多次说过：人要好好吃饭，好好睡觉，多运动，不生气。
养生的真谛就这几条，看似简单，但真正能做到的又有几人？
8、我们常说开方子，顾名思义，开方子实际上就是开一个正确的方向。
而这个正确的方向指的是什么呢？
就是“和”的状态。
人体的身心达到了“和”这个状态，就是走对了正确的方向。
9、“友”字里的两只手具有深远的意境：它们是两只紧紧相握的手；它们是两只心心相印、一见如
故的手；它们是人生路上的携手同行；它们是海誓山盟时击掌相拍的手；它们是危难困顿时雪中送炭
的援助之手；它们是依依不舍分别时挥舞的手。
从古到今，人们对“友情”、“友爱”、“友谊”的理解和感受皆从这两只紧紧相握的手来。
同门曰朋，同志曰友。
希望大家了解了“朋友”这个词的含义后能够明白，要想健康长寿，除了保持良好的生活习惯外，多
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结交知心朋友，保持天长地久的友谊，胜于服用任何保健品和大补之药。
10、上海名医章次公赠学生朱良春（当代中医内科专家）的一句话非常经典，他说：医生要有“儿女
性情，英雄肝胆，神仙手眼，菩萨心肠”。
什么叫“儿女性情”？
儿女性情就是真和纯。
小孩子是不会耍心眼的，他最突出的一个特点就是真和纯。
做医生要真实纯粹。
所谓“英雄肝胆”是指，作为医生，你要像英雄那样既有正气，也有杀气。
没有正气，就做不好人；没有杀气，就驱不了病魔。
“神仙手眼”是什么意思呢？
就是做医生的要有灵性和悟性。
其实任何学问都是研究人的，而人又是天地万物之间最复杂的一个系统。
光读好书不见得能做一个好医生，好医生要有感悟力，要能分析人性、剖析人性、看透人性。
“菩萨心肠”就是一定要有对众生的慈悲之心，这样才可以做一个好医生。
光真诚是没有用的，医生要救人利物，要有悲悯之心，用慈悲的心去化解人的病痛。
。
11、说实话，我经常觉得，做医生是一个很悲哀的职业，立志从事这个职业的人一定要先想好。
首先，医生每天都要面对生老病死，这是对人性的一个极大考验，你没有慈悲之心，没有浩然的正气
和果敢的杀气，就没法应对这一切。
其次，做医生时间越久，就会明白有许多疾病是医学解决不了的，因为人的病证有很多层面，除去身
体的，还有心灵的。
所以，一个真正的大医是要全方位解决人的所有问题。
这说来容易，做起来极难。
所以做医生难，做一个道术兼备、心怀天下的名医更难。
12、汉字，从某种意义上说是中国人内心的一种造化。
《说文解字》、《尔雅》、《方言》和《释名》表面上是在研究“语言文字”，实际上是用来研究“
人”的。
这四部文字经典把中国文字从字形、字义、地域、声音等方方面面进行了总结，其主旨与中国文化的
生命哲理息息相关，而中国文化的核心就是“人”。
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媒体关注与评论

1. 同名电视节目从今年2月起登陆北京电视台连播25期，各省市电视台将陆续播出，百家电视媒体强势
拉动；2．各省、直辖市、重点一线城市、二线城市主要平面媒体刊发新闻稿；3．《从字到人》内容
将大量在各地有影响的期刊进行连选载，并注明选载出处；4. 节选书中精彩内文，在各省、直辖市重
点平面媒体进行连载；5. 作者曲黎敏陆续在各大城市、行业的各类市民讲堂、健康养生讲坛中亮相。
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编辑推荐

《从字到人：养生篇》——寻汉字之魂，悟生命之道 1、“左手汉字，右手养生”，曲黎敏首次将中
国传统文化中最重要的两个元素——汉字与中医完美结合。
内容通俗易懂，老少皆宜。
选题之新颖前无古人。
2、2008年年度作者曲黎敏，挟《从头到脚说健康》狂销100万册之威，打造全新“曲黎敏生命文化系
列”。
《从字到人:养生篇》为该系列第一卷，后续图书将陆续出版。
全国百万铁杆“曲粉”翘首企盼的年度大戏。
3．2009年2月北京电视台黄金时段先期播放《从字到人》电视节目25天，再创收视新高，曲黎敏“电
视女王”的称号已成为金字招牌。
第二季预计将于2009年7月播出，全国近百家电视台将陆续播放。
图书、同名电视节目、同名光盘强力互动。
4、曲氏语录妙语连珠： 1）“有中国人的地方，就有中国字；有中国字的地方，就有中国心。
”2）“中国历史上所有的经典都是研究人的，不解决人的问题，就不是学问。
《黄帝内经》是研究人的，它是从五脏六腑来研究人之本性的经典；《说文解字》也是研究人的，它
是从语言文字入手来研究人性的问题。
当一切从人出发，我们的心灵便随之开启，我们的学问便落到了实处，我们的快乐也会油然而生⋯⋯
《说文解字》又何尝不是一门养生的大学问？
”3）“当我们的生命通过汉字被解读时，我们便有了一个新的视角，它将比《从头到脚说健康》更
宽泛、更深入地诠释生命的意义。
”4）“我一向坚持医学与文化的融合，并且认为只有这样才能将生命医学提升到一个新的高度，一
个大医学的高度。
当生命之河融入历史的语言之流，我们当下的生命便与被记录下的那些简约的文字发生了奇妙的链接
，我们不再孤独无助，无论是有心之‘愛’的相濡以沫，还是无心之‘爱’的相忘于江湖，都是一种
先圣哲人的情怀，我们熏染其中，并在对这些文字的爱抚之中走出人生的迷途。
”5）“之所以做这样一个选题，就在于我相信中国的百姓在娱乐性、实用性之外一定对中国文化有
着更深的渴求，无论《黄帝内经》还是《说文解字》，都是我们中国人血液里的东西，重新感受它们
的热力与温度，重新感受中国汉字的大气、美丽和端庄，谁又能不为之心动？
！
传统的经典犹如一扇扇高耸入云的大门，在原始的尘封中一直在等待着被叩响、被唤醒，只要我们愿
意，只要我们真诚，我们便可以去触摸那些古老而睿智的魂灵⋯⋯”
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