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内容概要

　　养生一词，早在《吕氏春秋》就有明确记载：“知生也者，不以害生，养生之谓也。
”意为知晓生命规律的人，其饮食起居、行为举止等不可有害健康、有害生命，这是养生最起码应该
做到的。
养生，古亦称摄生、治身、道生、卫生等。
老年人延缓衰老之养生，又称寿老、寿亲、寿世、养老等。
　　数千年的中医药发展史，记录着无数先辈前贤对养生保健、延年益寿的丰富经验及学术成就。
从养生学术发展的角度看，大致可分为以下几个历史阶段。
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章节摘录

　　仁德常驻、爱心永存、胸怀坦荡、光明磊落、乐善好施、豁达开朗等道德修养，是养生保健、延
年益寿的重要保证。
孔子有“知者乐，仁者寿”之论，民间有“为人不做亏心事，半夜不怕鬼敲门”之语，均应成为养生
箴言。
现代调查统计证明，长寿健康老人的保健经验集中到一点，即是乐于奉献，情绪乐观，永思进取。
而遇事计较、性情孤僻、担惊受怕者，每为诱发疾病或促人短命的常见因素。
　　二是重视调志以摄神：人的情志活动是对外界刺激的反应，喜怒哀乐在所难免。
但若情志放纵偏激，极易影响人体气机，轻则引起功能失调，重则导致疾病发生，故而通过主动地控
制和调节情志活动，避免产生反常的或不良的情绪状态，可达到宁心摄神、健康长寿的目的。
　　现代研究也证实，长期的精神紧张，情绪焦虑，心理压力，可以直接导致自主神经功能紊乱，免
疫功能处于抑制状态，而容易出现精神疲乏，失眠多梦，烘热冒汗，烦躁不宁，情志抑郁，食欲减退
，性欲冷漠，心悸怔忡，若经久不已，甚至可诱发癌症。
古今养生家所创制的以情制情转移法，琴棋书画移情法，歌舞运动怡情法，他如暗示法、开导法、节
制法、疏泄法等，均为畅志舒情、愉悦心神的有效方法。
但愿各位从养生保健角度出发，天天保持好心情。
　　三是重视节欲以安神：人生在世，孰能无欲。
每个人都应有一定的物质上的和精神上的需求、期盼、欲望。
但人之欲望，永无满足，这是普通的心理状态。
要养生保健，就必须适当节制欲望，诚能做到“志闲而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，
各从其欲，皆得所愿，故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕⋯⋯嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其
心，愚智贤不肖不惧于物”（《素问·上古天真论》），可谓养生修心之高人矣。
　　俗话说：“妄想一病，神仙难医。
”因欲壑难填，终日忧心忡忡，胡思乱想，使心神处于无休止的混乱之中，便会严重影响人体脏腑组
织、气血阴阳的功能活动而损害身心健康。
早在老子《道德经》里就指出：“祸莫大于不知足，咎莫大于欲得。
”要想清心寡欲，静养心神，就应自觉地、尽力地做到薄名利、禁声色、廉货财、损滋味、除妄想、
去妒忌。
　　要保持乐观的处世态度，豁达的心理状态，清代养生学专著《寿世青编》给了我们莫大启示：“
未事不可先迎，遇事不宜过扰，既事不可留住，听其自来，应以自然，任其自去，念惕恐惧，好乐忧
患，皆得其正。
” 　　⋯⋯
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编辑推荐

　　天人相应的古训，未病先防的名句，情志摄养的忠告，起居摄养的点津，饮食摄养的箴言，房事
摄养的警语。
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