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内容概要

中国养生文化源远流长，有关养生的典籍浩如烟海。
虽然它们离我们仿佛很远，但是其文化精华却没有因岁月的变化而流失。
在这些历代养生宝典中，本书精选了从前秦到清朝最有代表性的养生著作，并对其中的文章去粗取精
。
具体包括：老子、庄子、嵇康等各家养生论述；方剂、养生、食补、防疾、粥谱等内容；起居、见客
、家居陈设等礼仪。
因此，本书对于我们的健康生活仍有很大的指导和借鉴意义。
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章节摘录

　　第一篇　黄帝内经（节选）　　（前秦）佚名撰　　【按】　　《黄帝内经》，简称《内经》，
包括《素问》和《灵枢》两部分。
据考证，《素问》和《灵枢》都是战国时期的作品。
但其中部分内容，大约是在东汉时期重新补充的，所以它并不是在一个固定时代内成书的，而是经过
不同时期的许多养生医学家逐渐观察、总结、汇集、整理而形成的。
“黄帝”二字，只不过是托名而已。
　　《黄帝内经》以系统、全面而精辟的理论，奠定了中医学的基础，成为人类医学史上的不朽之作
。
《黄帝内经》非常重视养生，内容丰富。
有关养生的内容比较集中地反映在《素问·上古天真论》、《素问．四气调神大论》两篇中。
其主要内容可概括为：　　1．天人相应。
《内经》把人与自然界看成是一个有密切联系的整体。
强调养生防病、延年益寿，都必须效法自然界的阴阳变化规律。
同时　　提出，要注意预防反常气候可能给人体带来的不良影响。
其中“四气调神”的养生方法，就是在这一整体思想指导下确立的。
其实质在于，协　　人体内外环境并使之平衡。
《素问·上古天真论》所说的“提挈天地，把握阴阳”、“和于阴阳，调于四时”、“虚邪贼风，避
之有时”等，体现了这一观点。
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