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内容概要

班兆贤编著的《养生嘉言录》内容提要：本书从春秋至晚清儒、释、道、医及养生家的众多著作中，
选录了有关养生的善言、锦语1400余条。

《养生嘉言录》按内容分为：总论、养性、顺时、起居、饮食、情志、益气、房室、劳逸、导引、禁
忌、预防等十二类，每类又分为三节，共三十六节。
最后，附有诗铭歌诀。
作者本着荟萃英华、弘扬传统、古为今用的精神，所选语条注意到科学性和实用性，且文辞规范，语
言精炼，比较全面系统地反映了我国古代养生的基本原则和方法。
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作者简介

　　班兆贤，山东莱州人。
1963年毕业于山东师范大学中文系，山东中医药高等专科学校教授。
历任中华中医药学会医古文研究会委员、全国中医药学校文科教研会理事长、全国卫生学校语文协作
会常务理事等职。
对古典医籍的训诂、音韵、修辞等都有较深的研究，曾发表过30余篇学术论文，出版了多种学术著作
。
上世纪八十年代，受卫生部委托主编了全国中医药学校通用教材《语文》。
九十年代，参与《黄帝内经研究大成》的编著。
专著有《古典医药诗词欣赏》、《医经与音韵》、《黄元御医书序文笺注》、《黄帝内经修辞研究》
等。
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章节摘录

　　人忌于天，故云天忌，犯之则病，故不可不知也。
　　出处：唐·王冰《重广补注黄帝内经素问·八正神明论》　　释义：人忌讳于天，所以称为天忌
，冒犯了它就会生病，所以不可不明白。
天忌：人身各部位的气血运行随天时气候而变化，各有不宜的时间，称为“天忌”。
　　以自然之道，养自然之身。
　　出处：宋·欧阳修《删正黄庭经序》　　释义：用自然界的规律，养护自然的身体。
　　夫人春时、夏月欲得晚眠早起，秋欲早眠早起，冬欲早眠晏起。
早不宜在鸡鸣前，晚不宜在日旰后。
热时欲舒畅，寒时欲收密，此合四气之宜，保身益寿之道也。
　　出处：宋·蒲虔贯《保生要录·论居处》　　释义：人在春天、暑月时，要能晚眠早起，秋天要
早眠早起，冬天要早眠晚起。
早不宜在鸡鸣之前，晚不宜在天色晚了之后。
热时要舒畅，冷时要收密，这样才能合四时所宜，这就是保身益寿的法则。
晏（yan宴）：晚。
旰（gan干）：天色晚。
　　今诚忘物我之异，使此身与天地相通，如五行之气中外流注不竭，人安有不长生者哉？
　　出处：宋·苏辙《龙川略志·第十·李昊言养生之术在忘物我之情》　　释义：如果确能忘记物
与我的不同，使此身与天地相通，像五行之气中外流注不枯竭一样，人哪有不长生的呢？
　　君子⋯⋯顺天地之刚柔也。
谓时当温，必将理以凉；时当暑，必将理以冷。
凉冷合宜，不可太过，故能扶阴气以养阳气。
时当凉，必将理以温；时当寒，必将理以热，温热合宜，不可太过，故能扶阳气以养阴气也。
阴阳相养，则人气和平。
　　出处：宋·庞安时《伤寒总论·解仲景脉说》　　释义：君子⋯⋯顺应天地的刚柔。
是说正当温时，必须以凉进行调理；正当暑时，必须以冷进行调理。
凉冷要适宜，不可太过，所以能通过扶植阴气以补养阳气。
正当凉时，必须以温进行调理；正当寒时，必须以热进行调理，温热要适宜，不可太过，所以能通过
扶植阳气来补养阴气。
阴阳相互补养，人气就会和顺。
和平：温和，不相争。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　古代的养生家是如何养生的？
　　怎样才能却病延年？
乐享天年的秘诀又是什么？
　　让我们一起走进流传了千百年的富有哲理、优美婉约的养生锦言嘉句中去，共享古代养生家们强
身防病的经验与方法，挖掘隐藏其中的中医养生智慧。
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