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在中国迅速发展的老龄化过程中，因应对“健康

老龄化”、“积极老龄化”的社会需求，老年人体育蓬

勃开展起来，积极地用体育运动的方法强身健体，以

提高生活和生命质量。同时，许多老年人希望在中国

传统养生术中得到多方面的养护知识与方法，这些都

是可喜的社会现象，可以窥得中国新时代老年人的社

会心理特征，也充分反映出中国社会的巨大进步。 

    传统养生术，是有关人体身心养护、修炼的理论

与方法体系。主要采用导引、行气、服食、起居、房

中术等具体手段与方法。在中国长达五千年的历史进

程中，这些方法在维护中华民族的繁衍、生存与健康

方面功不可没。由于中国传统文化的复杂性、综合性

和独特性，养生术往往涉及哲学、宗教、医学、药学、

卫生、保健、体育等领域，还与经络、针灸、药膳、

药浴、食疗等有密切的关系。 

养生术，其本质是通过改善个人和家庭的生活方

式来全面、稳定地提高健康水平。这比采用单一的体

育手段或医学手段要全面、有效、可靠得多。现代医

学已经认识到人们不良的生活方式给健康带来的危

害，也开始注重对不良生活方式引起警惕、发出告诫、

主张根除。从这个意义而言，中国的养生术与世界卫

生组织倡导的良好生活方式的主张是一致的，因此可

以说中国的养生术不仅是中国传统文化中的一块瑰

宝，也是世界文化宝库中的一枝奇葩。 

然而，由于产生于农业文明时代的“养生术”自

身的局限性，以及当代商业浊流的侵蚀，瞬间遍地开

花的养生课堂、养生会馆、养生培训班、健康银行、

养生器材、养生疗法、养生食品……汹涌而来，更有

一些利欲熏心的人看中了老年人的保健市场，打着保

健、养生旗号在老年人中招摇撞骗，各种恶性事件不

断发生。当下中国大地上出现的“张悟本事件”、“李

一道长事件”就是极其恶劣的典型，应该引起我们的

高度重视。 

老年人在健身养生活动中有以下几个陷阱，极易

上当受骗，需要引起全社会高度警惕，及时提醒老年

人识破这些人的卑劣伎俩。 

 

1  老年人健身养生活动中的陷阱 
1)陷阱之一：普通食品、饮品被神化。 

这些骗局往往以“神秘化”为武器，以夸大疗效

为诱饵，以一般粮食、蔬菜等食品为道具，疯狂敛财，

给全社会造成极其恶劣的影响，张悟本最具欺骗性的

食疗方子中，主要用料是绿豆、苦瓜和长条茄子。方

子规定了一日三餐的食谱，以及用泡脚、走罐、放血

作为辅助方案。他给一位眼睛干涩的女士开的方子是，

绿豆 5 斤加甘草 50 克熬汤，大火煮开 7 到 8 分钟，每

天以绿豆汤代替其他饮品。中午吃生拌苦瓜，晚饭前

生吃长条茄子，睡前喝生白萝卜汁，禁食牛奶、酸奶。 

被称作京城“最贵中医”的张悟本声称“减肥买什么

药，要减肥就吃生茄子，药那么贵，茄子不要钱”，“厨

房就是你家药房”，“隔壁菜市场就是最好的医院”，几

乎是在一夜之间，就使这样荒谬的食疗养生理念走遍

街巷。 

无独有偶，《不生病的智慧》一书认为，大蒜能治

很多医院治不了的病，于是大蒜的市价为之疯长。该

书还夸大了吃生泥鳅的食疗功效，作者现身说法说她

买了几条生泥鳅，去头和内脏，用清水洗干净后剁碎

吃下后体质变好了。而《把吃出来的病吃回去》的作

者向人们提供的“良方”是吃黑豆。 

骗子们还在茶等饮品上下足了功夫，不断推出各

式各样的减肥茶、解酒茶、润肠茶、降三高茶、养胃

茶、排毒养颜茶、助眠安神茶等。他们盗用卫生部或

国家食品药品监管局的名义，混淆食品与药品的界限，

或者做违法广告，夸大功效，他们惯用的手段是以专
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家的名义做虚假宣传，让他们口称这些普通饮品有“降

血糖、降血压，防癌抗癌”的神奇功效。 

2)陷阱之二：保健用品的功能被极度夸大。 

食用的保健用品包括各种胶囊、粉末、汁液，这

些年先后登场的有鳖精、番茄红素、蜂胶、大蒜精、

冬虫夏草粉、精正方剂……以及各种冠以“老年人必

备”、价格不菲的似药非药的食品。不可否认，这些食

物或许对一些人的健康能起到些许积极作用，但功能

被夸张到能起医疗作用，必定暗含欺诈性质。 

还有一类保健用品是仪器、器材、佩饰和明目繁

多的石头。一些仅能发热的仪器被渲染为可以达到治

疗绝症的效果；一些挂在脖子上、系在手腕上的小玩

意儿，被说成具有降血压、降血糖、增强免疫力的功

能；几块石头放在饮用水里可以防癌，放在手上把玩

可以降血脂，这些缺乏实验根据的东西流传甚广，危

害很深。电磁、纳米也成了他们的生财之道，电磁枕

头、电磁床垫、电磁治疗仪、纳米水杯、水壶、饭锅、

衣服、帽子、鞋垫……冠以“高科技”名义的生活用

品应有尽有。 

骗子们通过各种不良的手段，从老年人身上渔利

的现象一直都有，但近年来，无论方式、规模、复杂

程度都是以往不能比拟的，使无数老年人轻易受骗。

一项调查显示，有近六成的老人买过保健品，有三分

之一以上的老人此项消费数额在 1 000 原至 5 000 元之

间，不少老年人花了上万元、几万元买回一些毫无医

疗、保健、健身作用的“仪器”、“装备”，有的甚至将

一生的积蓄倾囊而出，发现上当，后悔不已，有的还

因之抑郁而死。 

3)陷阱之三：以自我暗示的心理方法替代医学诊

治。 

一些“养生专家”提出这样一些说法：“求医不如

求己”，“万病皆可心药医”，这些观点对于长期对自己

是否有病、是否多病怀有疑虑的人或许有一定的劝慰

作用，但对多数老年患者是无益的，甚至有害。 

医学是人类面对自己的生老病死，为了抗拒病痛、

延长生命、繁衍后代产生的一门的科学，以及围绕它

的生命实践活动。可以说，自猿进化成人类之后，医

学就开始摸索前进了，无论是中医还是西医，都逐步

从感性走向理性，从经验走向科学，而且它的发展速

度极快，每年各个国家和国际组织都要投入大量的资

金来发展它。也正因为如此，人类征服了一个又一个

疾病，如昨天已经绝迹的天花、今天正在消退的流感

和明天将要攻克的癌症，使人类的平均寿命年复一年

的延长。因此，一个人不求医术，远离医药，显然是

不智之举，中国古代早就有过不要“讳疾忌医”的劝

诫，现代医学的发展更让人们须臾不能怠慢于它。 

人们对自己身体状况的主观判断与医学所做的客

观判断是有差别的，在这个问题上“求己”绝对不如

“求医”。医学上高科技的诊断手段大大减少了自我判

断的失误。现在每年的健康体格检查查出许多人不为

自己所知的健康隐患，就是一个证明。在现实生活中，

不少突发心肌梗塞的病人都以为自己是胃病发作，贻

误了就诊而导致死亡。许多抑郁症患者以为自己的问

题不大，调节一下心理就可以解决，结果导致了自杀，

其实，针对抑郁症是有很有效的药物和很成熟的治疗

手段的。人们在心理上不愿意承认、不甘于接受自己

有病的现实，是导致自我判断失误的重要原因。如果

再加上“求医不如求己”的说教，岂不更加麻烦。 

为了获取健康，人们确实需要付出主观的努力。

比如，人们要抑止自己旺盛的食欲，抵挡美食的诱惑；

人们要克服自己天然的惰性，参加健身的活动；人们

要改变自己的生活方式，摒弃不良的嗜好，但这些努

力与求医是不相冲突的，甚至这一切主观努力都必须

符合医学的原则。我国约有 6.5 亿人不能够主动获取

保健知识，在这种情况下仅靠“求己”来解决身体问

题，其祸莫大焉。 

4)陷阱之四：封建迷信活动对老年人养生的渗透。 

中国传统文化是一种稳固的宗法文化，其显著特

征是非宗教倾向，因此中国的宗教和中国人的宗教意

识是不完整的，是具有鲜明功利色彩的。在许多佛教

的寺庙中有“送子观音”、“药神”，以及保佑健康平安

的诸神，中国的道教更有“现世报”和“立地成佛”

的承诺。因此，许多骗术都假宗教的外衣，实行欺骗。

其中李一“道士”的“养生修炼特训营”就达到登峰

造极的地步，大批社会精英、IT 高管、大学知名教授、

演艺圈红人不仅亲自参与，还摇旗呐喊，重庆缙云山

上一片乌烟瘴气，绍龙观里群魔乱舞。 

在偏远地区和落后农村，一些邪教、巫术、占卜

等迷信活动也在商品经济大潮中借机沉渣泛起，假养

生保健名义诈骗财富，首当其冲的受害者是老年人，

老年妇女尤甚。 

5)陷阱之五：体育健身功能被绝对化。 

导引、养生、体育、健身都可以增进健康，增强

体质，有着任何医药手段不可替代的作用。体育运动

的方法可以加强机体的活力，改善代谢过程，是一种

最积极、最有效、最快乐，也是最方便、最廉价的获

取健康的方法；中国传统的养生方法，通过调节生活

方式，以及食补、药补、按摩等多种方式，通经络活

气血，标本兼治地解决人的健康问题。应该说，中国

传统的健身养生术与西方提倡的运动方法相结合是当
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代最理想的健身方法。然而，任何一种健身方法都有

它的局限性，这是由人体结构与功能的整体性、综合

性所决定的。 

万万不可把养生和体育的方法绝对化，更不要神

化。至今还没有一种可以包治百病的万能体育手段和

运动方法。体育运动对各种急性传染病、发热症状、

极度衰弱和癌症等许多疾病是束手无策的，体育运动

对提高免疫能力的功效也是相当有限的，甚至对是否

能延长人的寿命也是存有争议的。因此，仅用养生、

健身的方法而不辅之以医疗手段，是不可靠的，甚至

是危险的。 

作为有良知的体育工作者，我们不能片面夸大体

育的功能，不能夸大个人的经验，也不能夸大个案疗

效的价值，要实事求是地看待老年体育的功能。 

 

2  老年人健身养生存在的误区 
如果说陷阱是骗子们挖下的，那么误区则是受骗

人自己身上潜伏的。外因只有通过内因才能起作用。

上述如此多、并不高明的“陷阱”之所以能大行其道，

一方面是由于行骗者的骗术越来越隐蔽，而另一方面

是由于部分老年人在养生保健问题上确实存在着认识

上的误区。 

1)误区之一：健身养生可以立竿见影，包治百病。 

很多老年人急切希望通过健身养生活动，尽快地

免除疾病的困扰，这是可以理解的，但事实上老年人

的身体正在进行着退行性的变化，疾病、伤残的康复

能力也远远低于青少年儿童。健身养生是应该伴随其

晚年长期进行的，不能操之过急，而且要通过医疗卫

生、体育运动、平衡膳食与良好的生活方式综合治理

才能实现。“健康快车”的说法，“每天吃一个红薯可

以保证不得癌症”的说法都是不可信的。 

有的老年人错误的认为自己的健康状况与体育参

与成正比，认为体育锻炼的时间越长越好，运动量越

大越好，负荷强度越强越好，有的老年人每天参与体

育锻炼的时间高达数小时，有的越跑越快，有的登山

越登越高，越登越险，有的长时间未经训练就坚持冬

泳，这些做法往往造成身体局部的疲劳，运动器官劳

损，甚至危及心脏，造成猝死。 

2)误区之二：迷信健身养生的“权威”说教。 

人们在做高额的保健养生消费前，当健身养生的

信息出现严重不对称的情况时，就必须找到一个“可

信点”，隐藏在背后的商家便雇佣一些大家熟悉的公众

人物(如演员、运动员、教练员、医生、教授)充当说

客，即俗称的“托”，在媒体上进行“地毯式”的广告

宣传。电视节目、家庭的邮箱、门缝里、街上的电线

杆子上，到处都是这类信息。一个浪潮过去，下一个

骗局接踵而来。这类信息由神秘化做包装，或是祖传

秘方，或是宫廷御医，或是千年验方，或是享誉世

界……这些“可信点”利用了人们对“权威”说教的

轻信乘虚而入。 

在中国传统的伦理文化中，缺乏严密的逻辑思维

和科学判断，即使在今天中国人的科学意识仍很薄弱。

中国古代圣贤书，大多是表达感情、感性的东西，而

不是理性的判断和推理，因此公众既没有理性的传统、

实证的传统，也不具备批判怀疑的精神，一旦崇拜和

迷信占了上风，就只相信古人、古书和“权威们”的

说教。这就给老年人的思想防线造成了漏洞，那些并

不高明的骗术就有了渗透进来的机会。 

3)误区之三：健身养生的“从众”心态。 

当健身养生活动远离科学指导的时候，人们不假

思索的选择就是“从众”，别人信什么，我就信什么；

别人做什么(包括吃什么、喝什么、炼什么)，我就跟

着做什么；别人说什么，我就跟着说什么，自己既是

从众的跟随者，也成了从众的传播者。20 世纪 60 年

代的甩手、70 年代的打鸡血、80 年代的喝红茶菌、90

年代的法轮功、21 世纪的吃绿豆、上山养生修炼，这

些非理性的“群众运动”都具有群体无意识的性质。 

 

3  产生陷阱与误区的原因及应对办法 
1)原因。 

(1)当前中国社会不诚信的现象在各行各业中普

遍存在，这是制造养生陷阱的大环境。体制上对这一

领域存在“盲区”，社会监管不力，公安部门认为尚未

触及刑法不好管，工商部门认为他们没有正式注册不

能管，医药部门认为成不了大气候不屑管，体育部门

忙于拿金牌顾不上管，因此，骗子们可以堂而皇之地

大行其道。 

(2)中国“未富先老”，老年人文化素质偏低，特

别是医学知识不足，以及生活内容不丰富，退休后生

活圈子缩小，容易在高科技的幌子下受骗。而且老年

人与他人情感出现疏离与阻隔，特别是比例高达 50%

城乡“空巢老人”，当推销商以情感营销的方式行骗时，

他们难以抗拒。 

(3)各种媒体的助纣为虐，因为长期以来中国的媒

体充当着政府的代言人，是具有公信力的传播机构，

老年人从不怀疑媒体。所以当公共媒体参与欺骗的时

候，性质就变得十分恶劣。近来，各种电子媒体、书

籍、杂志广告、咨询，各业推波助澜，形成了声势巨

大的潮流，为了追求收视率、发行量、点击率，给这

些骗子大开绿灯，短短几年时间里，仅出版的图书就
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有上万种之多，连篇累牍，相互矛盾、自我矛盾，很

多观点都是常识性的错误，竟无人敢于评说。 

(4)骗子门的骗术越来越高明，手段越来越隐蔽。

经过几十年的修炼，骗子们无孔不入，伪装术可以假

乱真，诱惑术可以情动人。张悟本、李一等人都是口

沫横飞的出色演说家，且辅之以杂技、魔术等把戏，

把一套套荒唐的理论说得天花乱坠。又由于在养生领

域制假行骗成本很低，大多不会直接危及人的生命，

当受骗者发现无效上当的时候，他们已经盆满钵满，

逃之夭夭，或改头换面，又“发明”出一种新产品，

东山再起。当下就这样造就了一批职业的行骗者。 

(5)科普工作本是大众认识骗局、预防误导的最后

一道防线。然而科普工作长期严重滞后造成这道防线

的失控失守。凡是科学不去占领的地方，伪科学必定

猖獗，这是科学本身的宿命。人类对科学的探索发展

到现在，分科越来越精细，理论越来越高深，课题越

来越重大，然而科学工作者对科普工作越来越淡漠，

许多专家对常识性的问题不屑一顾，于是公众对科学

是非的判断越来越茫然。今天养生领域的伪科学乘虚

而入，他们披着学术娱乐性、神秘的外衣，全然不顾

严密的理论基础，根本不必跨过任何学术门限，向科

学争夺着听众、观众和读者。在这场伪科学与科学之

间的不公平竞争中，“道高一尺，魔高一丈”，骗子们

似乎是永恒的“胜利者”。 

2)应对办法。 

(1)要在体制上彻底解决这一危害社会的顽疾。政

府部门要对这一现象进行综合治理，首先，要规范养

生和保健行业的行为，加大对各路“神仙”的打击力

度，使他们没有任何缝隙可钻；其次，国家要要加大

医疗卫生改革的力度，扭转大众“看病贵、看病难”

的现状，让人民群众在心理上不再依赖这些“神仙”

和“大师”；第三，要制订相关的法律，对行骗者课以

重罚，对行骗情节严重者要罚得他们倾家荡产。第四，

药品食品商品检验部门要会同专家定期发表公告，将

流行在社会上的养生用品、养生培训班的真实性公布

于众。 

(2)要大力进行科学普及工作。要让公众掌握基本

的健康知识，并保持科学的怀疑精神，以认清真相，

从容对待骗术。科学家们要认清自己的公众责任，一

旦发现伪科学横行，就应该挺身而出说明真相。科学

普及部门和单位要切实承担起这方面的职责，可通过

媒体做正本清源的工作。各级各类的健康指导员、社

会体育指导员要直接向大众，特别向老年人宣讲养生

保健知识和识别骗术的技能。 

(3)各级政府、企事业单位、社区都要关心老年人

的养老生活，向他们提倡积极的、健康的、科学的、

文明的休闲生活方式。为他们的体育参与提供良好的

物质条件和指导条件。学术界要把中老年人的体育健

身、养生健身纳入视野，经常向全社会推荐有科学依

据、锻炼效果明显的方法和手段。 

 

大千世界，鱼龙混杂，总有一些巧言令色之辈要

通过编造神话来忽悠人们，以牟取暴利。于是就有了

层出不穷的闹剧：用芒硝给癌症、肝病病人强行“脱

水”的胡万林被判刑；自称是明代太医后裔，号称刘

家是中国唯一的瘤科世家的刘弘章，带上他的治疗癌

症的祖传秘方——牛蹄筋汤、“控岩散”进了监狱；号

称不开刀、不开药，仅凭一双手就能让偏瘫、瘫痪患

者下地行走的李培刚，仅在电视台、网站生存了 7 天

后就销声匿迹；被称“红薯王子”而名满天下的台湾

人林光常，其治病理论是“生吃”、“不喝煮开的水”、

“牛奶是牛喝的，不是人喝的”，他的《无毒一身轻》

等书曾在大陆不胫而走，2008 年，在台湾被判刑两年

半。在一系列“神医”依次粉墨登场，迅速蹿红，又

轰然倒下的轨迹中，人们惊奇地发现了张悟本和他的

“绿豆理论”，李一道士和他的“站桩功”，与上述丑

类是如此相似，其欺骗性更为骇人听闻。 

 

今天，“悟本堂”已被拆除，李一的神话也宣告

破灭，他们再也不能登坛说法蛊惑人心了，但事情远

远并没有因此而结束。21 世纪初发生的这些事件，应

该引起我们的警觉，给整个社会发出的启示是：我们

需要在头脑中修建起一道理性的篱笆，在全社会筑垒

起一座科学的堤坝，防止它们故伎重演。 

 




