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内容概要

　　拥有健康的体魄，是快乐生活的重要前提。
在本书中，编者将历代养生学家关于养生的经典观点全部奉上，既有养生的基础理论，教我们正确认
识养生，又有操作性强的食疗食补等实用内容，让我们从饮食、起居等各个细节进行实践；更重要的
是，全书配有精美插图，将流传千百年的按摩导引术详细精确地介绍给大家⋯⋯
　　阅读本书，你会觉得是在和一位慈祥的老者聊天，在这轻松的聊天中，便能够渐渐领悟到养生的
秘诀。
书中所涵盖的食疗食补方法、导引按摩图说，可以让我们在轻松的阅读中，现学现用，快速受益，从
而获得健康的体魄，和快乐的生活。
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章节摘录

版权页：插图：保养自古以来，人都是有生必有死的，即使能活到一百岁，享尽天年，仍然无法逃脱
生死的自然规律。
所以，人只能尽力保养，不让自己提早死去；而现如今，那些所谓的飞升成仙、超脱生死的说法，其
实是不存在的。
有人问：“既然保养的方法是简单而又明显的，那为什么现在还是死得早的人多，长寿的人少呢？
”回答说：“人的饮食起居、行为举止，哪能都按照自己所想的来进行而不会出现一点点的差错呢？
美酒佳肴放在面前，即使生病了必须禁忌，人也会不管不顾而去享用；况且，当人内心情欲涌动的时
候，就算是病得十分严重了，也难以抑制；而当人内心急于争名夺利的时候，即使身体已经过度劳累
了，也会毫无知觉。
因此，古今之人寿命相隔甚远的原因，并不在于禀赋的不同，而是因为现在的人不像古人那样注重保
养自己的身体罢了。
”那人接着问：“我知道，人先要使精神恪守于内，而后饮食起居才会符合规律；现在不论是内动还
是外动都是不可取的，那么通过修炼静功来聚敛精神不就可以了吗？
”回答说：“我不认为要长寿就要远离世事，如果是那样的话，即使每天都闭目养神，内心依旧充满
私心杂念，表面上看起来安静，其实内心还是躁动的；如果真正懂得人的寿命是有不同限度的，那么
就能够事事都遵循自然之道，不贪不躁，不胡思乱想，这样就能够防御疾病，享尽天年了。
所以，如果只一味注重聚敛脉气和营卫，则生死的念头就会躁动错杂，就是想要静也难以静下来；如
果注意遵循自然之道，则心里的欲念就会消亡，自然就能够内心清净，神情愉悦了，没有刻意求静内
心反而能静下来。
这只是我们通常所说的静，恐怕与古人的静还是有所区别的。
”那人便说：“如果是这样，那我将会逐渐谨慎地将这些一一做到。
”回答说：“圣学至大，并不是我所能完全了解的。
但是黄帝也是古代的圣人，如果不相信古圣人的至理名言，而去听信不懂之人的胡言乱语，更会使自
己早日丧命，这实在是太荒谬了啊！
这就是我只谈保养之道的原因了。
”那人又问：“保养可以不用药物吗？
”
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编辑推荐

《中华养生宝典:275位文化大家谈养生长寿之道》：集中华医学之精华，历代养生大家之心得，古籍
秘典、书家雅趣、家传秘笈、阴阳之要、吐纳导引、传统按摩术、强身术、美容术、皇室养生术、民
间养疗方，是中华文化数千年经典养生智慧。
全书内容包括：天人：人禀受天地之气而生长，所以自然界的一切都会影响到人身。
《庄子》中说：“不离于宗，谓之天人。
”认为只有那些洞悉了宇宙本原和自然规律的人，才能被称做“天人”。
游览：游览之道，不仅在于观湖光山色、赏梅兰松竹，从中获取美的享受；还在于通过游历放松身心
、锻炼筋骨，从而达到养生的目的；更重要的是，通过亲近自然，还能感悟人生，获取生命的美学价
值。
七情：我们常说的“七情”，其实就是指喜、怒、忧、思、悲、恐、惊这七种情绪。
情绪既不能太过压抑，也不可太过放纵，适度即可；否则，都会有损健康，这也是中医所讲的“七情
内伤”。
生育：古语道“不孝有三，无后为大”，将生育子嗣当做“孝”的标准；而在现今，生儿育女对于一
个家庭的重要性也是不言而喻的。
不论古今，生育无时无刻不在影响着我们的生活。
形体：眼耳口鼻、五脏六腑等依照自然规律结合在一起，便构成了人的形体。
它依父母而生，借自然之气而长，所以，只有尽力留心身体每个部位的健康，使其顺乎自然，才能使
我们获得健康。
劳逸：过劳容易损伤形体、耗损脏气，以至积劳成疾；而过逸，则会使人阳气不振、四肢无力、易感
外邪。
古人注重劳逸有度，并将其作为养生之大要，对此我们也应重视。
饮食：民以食为天，所以古人十分重视从饮食来养生。
合理膳食，懂得节制，并注重搭配方法与烹饪方式的选择，注意饮食禁忌，便能维持脾胃健康，使人
体营卫充足，气血调和。
起居：起居是古人养生的一个重要环节。
无论春夏秋冬，也无论男女老幼，都要顺应时节、规律生活，做到“适体”，不忘“适度”，使日常
起居合乎自然，以强身健体、祛病延年。
雅兴、情志、按摩、导引、食疗、食补、药补、美容、慎疾、养老。
养生之道并不远，道只在平常日用间。
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