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前言

五千年中华文明源远流长，勤劳朴实的炎黄子孙创造了光辉灿烂的华夏文化——四大发明有口皆碑，
中医学术独占鳌头，中国的传统文化更是以其博大精深而独领风骚，孕育并影响了一代代炎黄子孙。
而今，她正以其特有的魅力，影响和改变着全人类的生命质量。
在西方发达国家，保健、养生是在工业革命以后才逐步发展并被上流社会所重视的，而在中国，早在
春秋战国时期就有确切的文字记载了养生保健的有关内容，中国最早的饮食文化、茶文化、酒文化、
民间习俗、武术、气功乃至中医药事业的启蒙和发展，无不包含了养生保健的内容。
《传统文化与现代养生》一书，共分为四部，主要从茶文化、酒文化、饮食文化、道家思想、太极、
佛教、传统中医、健康保健、美容、心理学等十余个方面人手，全面翔实地介绍了中华传统出现、发
展及其与养生保健的关系，养生之道、各种养生保健知识、具体操作方法，以及相应文化内容所起到
的养生保健作用等。
本书所介绍的各种养生方法，大都已经被前人所使用和应验，还汇集了许多为人们所熟知的宫廷养生
方法、民间传统养生方法，甚至包括国内很多少数民族安全、实用的传统养生方法。
笔者在搜集整理和编著本书时，本着可读性强、实用性强、操作简单、贴近百姓日常生活的基本准则
，故而，本书虽囊括了深刻的文化内涵，但绝不显高深莫测，内容通俗易懂，是百姓居家养生保健不
可多得的实用工具书。
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内容概要

　　五千年中华文明源远流长，勤劳朴实的炎黄子孙创造了光辉灿烂的华夏文化四大发明有口皆碑，
中医学术独占鳌头，中国的传统文化更是以其博大精深而独领风骚，孕育并影响了一代代神州儿女。
而今，她正以其特有的魅力，影响和改变着全人类的日常生活。
　　《传统文化与现代养生》一书，共分为四部，主要从茶文化、酒文化、饮食文化、道家思想、太
极、佛教、传统中医、保健、美容、心理学等十余个方面入手，全面翔实地介绍了其出现、发展以及
与养生保健的关系，养生之道、各种养生保健知识、具体操作方法，以及相应文化内容所起到的养生
保健作用等。
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章节摘录

第一章  综述部分四季养生的理论明代著名大医学家张景岳说过：“春应肝而养生，夏应心而养长，
长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾而养藏。
”说明人体五脏的生理活动，必须适应四时阴阳的变化，才能与外界环境保持协调平衡。
这与现代认为，生命产生的条件，正是天地间物质与能量相互作用的结果的看法，是基本一致的。
人类需要摄取饮食。
呼吸空气与大自然进行物质交换，从而维持正常的新陈代谢活动。
  1．“人以天地之气生”  祖国医学理论认为，天有三阴三阳六气和五行金、木、水、火、土的变化，
人体也有三阴三阳六气和五行的运动，而自然气候的变化，关系于阴阳六气和五行的运动、人体的生
理活动和病理变化，取决于六经和五脏之气的协调。
因此，人体的生命活动与自然变化是同一道理。
同时又认为自然界阴阳五行的运动，与人体五脏六经之气的运动是相互收受通应的，这就是“天人一
理”、“人身一小天地”，以及“天人相应”和“人与天地相参”的“天人一体”观。
正如《黄帝内经》里所说：“人与天地相参也，与日月相应也”。
这里的日月，是指日月的运行，也就是天体的运动、气候的变化。
“天、地”，古人是指整个自然界而言，“天地一体”就是说自然界是一个统一的整体。
关于这一点，早在《黄帝内经》里就有明确论述，如《内经素问·阴阳应象大论》里指出：“天地者
，万物之上下也。
”“天有四时五行，以生长化收藏，以生寒暑燥湿风。
人有五脏化五气，以生喜怒悲忧恐”，这就是说，天地万物不是孤立存在的，他们之间都是互相影响
的、相互作用、相互联系、相互依存的。
天地之间有四时五行的变化，产生各种不同的气候，在不同的气候下，一切生物有生长、发展、消亡
的过程，人体五脏也有不同的变化，产生喜怒悲忧恐五态。
“四时”就是每年的春、夏、秋、冬这四个季节，大家知道，季节的交替形成是地球作为宇宙间的星
体公转和自转作用下形成的。
  一年中的四个季节里气候各有特点，春温春生，夏热夏长，秋凉秋收，冬寒冬藏。
这四个季节又是一个不可分割的整体，是一个连续变化的过程。
没有生长，就无所谓收藏。
也就没有第二年的再生长。
正因为有了寒热温凉，生长收藏的消长进退变化，才有了生命的正常发育和成长。
关于这一点，中医学是这样解释的，如《内经素问·四气调神大论》里说：“四时阴阳者万物之根本
”。
所谓“四时阴阳”，指一年四时寒热温凉的变化，是由于一年中阴阳气消长所形成的，故称“四时阴
阳”，例如冬至一阳生，由春至夏是阳长阴消的过程，所以有春之温，夏之热；夏至一阴生，由秋至
冬是阴长阳消的过程，所以有秋之凉、冬之寒。
由于四时阴阳消长的变化，所以有春生、夏长、秋收、冬藏的生物发展生长的规律，因而四时阴阳是
万物的根本。
根本，即指万物生和死的本源。
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编辑推荐

生命健康是每个人毕生的首要追求，对于现代人来讲．追求高质量的生活方式就是从重视养生开始的
⋯⋯养生之道自古有之，回望历史的长河．从庄子《养生主》开始。
我们就惊奇地发现，先人们已经开始重视生命质量并试着改变身心环境以适应自然发展规律。
养生成为人类文明的新课题．但是在古代．几乎所有的养生观点和方式往往仅适用于达官贵人．或者
说，那是富庶家庭的事情．对于生活在社会下层的广大贫民百姓来讲只是个神话。
但是．到了人类文明高度进步的今天，养生已经是天下人的事情．先人留下的宝贵财富已经被身为后
人的我们广为传承。
《传统文化与现代养生》一书是中华五千年文化的积淀。
它包罗万象．系统地记录了华夏各民族传统文化方式对提高人类生命质量的每一笔。
无论是惠及全人类的中华传统茶文化．酒文化、饮食文化，还是在西方人看来既神秘又受用的佛道文
化．中医文化无不影响和改善着现代人的生命质量。
这正是先人们留给我们的宝贵财富、也是人类文明历史的最好印证。
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