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内容概要

养生之道，基本概括了几千年来医药、饮食、宗教、民俗、武术等文化方面的养生理论。
其核心不外乎顺其自然，体现“天人合一”的思想。
强调既不可违背自然规律，也要重视人与社会的统一协调性。
    为普及养生保健知识，编者收录了近十年来各类报刊、杂志、书籍有关饮食保健、养生益寿等方面
的文章，综合编纂成书，涉及饮食、养生、运动、休闲等方面的内容，这些文章通俗易懂，方法简单
易行，对读者搞好养生保健有一定的启示。
    饮食合理。
“民以食为天”。
饮食为养生之本。
要求人们以新陈代谢特点为依据，利用各种营养素及合理膳食以达到平衡营养，从而增强体质，增加
抗病能力，进而达到延年益寿的目的。
    养生是健康的永恒话题。
养生是人生的智慧。
重视养生，体现了对生命的敬重。
养生根本点是，人要去掉烦恼，忘记忧愁，始终拥有良好的心态。
要知道，“一种良好的心态比十副良药更能解除生理上的疲惫和痛苦”。
    “生命在于运动”已成为至理名言。
祖国医书早就有“户枢不蠹，流水不腐”、“户枢流水即吾师”等记载。
《吕氏春秋》率先提倡动形养生，认为经常运动身体，可强身健体。
名医华佗说得好：动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生。
所以说，“坚持适当运动是代价最低的补品”。
    在浩如烟海的古代诗词中，有许多是论述养生健身要诀的。
读读这一类古诗，能增长知识，陶情养性，增加生活的乐趣，获得延年益寿的启示。
    休闲就是玩。
诗意的休闲给生命增添了光泽和魅力。
人的一生因事业而光彩，因生活情趣而生动。
休闲给人们带来的闲适和雅趣，丰富了人生的意义。
    一个流传甚广的说法深入人心，健康是1，财富、名誉、地位之类是0，有前面的健康1领衔，所有
的0才具有实质性的意义。
    生活的本质是健康。
失去健康的境况不用假设，拥有健康的益处却值得畅想。
健康是阳光，照亮人生的道路。
健康是挚爱，呵护亲情永远相随。
健康是资本，能在任何艰难环境下创业⋯⋯健康，是幸福、成功最重要的基础。
    让我们把健康和深爱，献给每一位读者，献给读者的父亲、母亲和他挚爱的人。
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章节摘录

01　孙思邈的卫生歌孙真人即唐朝著名医药学家、养生家、百岁寿星孙思邈先生。
孙真人生活在1300多年以前，他不仅是医药养生方面的理论家与实践者，被列为中国古代十大神医之
一，而且还给后人留下了80余部医药养生方面著作，《千金方》、《千金翼方》两部辉煌巨著就是其
代表作之一，故世人又尊称之为“药王”。
《孙氏卫生歌》言语简练，切实可行，朗朗上口，易诵易记，不失为一部惠泽百姓的千金不易之卫生
宝典。
孙先生的一片苦心尽在其中。
天地之间人为贵，头像天兮足像地；父母遗体宜保之，箕裘五福寿为最。
卫生切要知三戒，大怒大欲与大醉；三者若还有一焉，须防损失真元气。
欲求长生先戒性，火不出兮神自定；木还去火不成灰，人能戒性还延命。
贪欲无穷亡却精，用心不已失元神；劳形散尽中和气，更杖何能保此身?心若太费费则竭，形若太劳劳
则怯；神若太伤伤则虚，气若太损损则绝。
世人欲识卫生道，喜乐有常嗔怒少；心诚意正思虑除，顺理修身去烦恼。
春嘘明目夏呵心，秋咽冬吹肺肾宁；四季常呼脾化食，三焦嘻却热难停。
发宜多梳气宜练，齿宜数叩津宜咽；子欲不死修昆仑，双手揩摩常在面。
春月少酸宜食肝，冬月宜苦不宜成；夏日增辛聊减苦，秋辛可省但教酸。
季月少成甘略戒，自然五脏保平安；若能全减身康健，滋味偏少无病难。
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后记

本人从事教育和出版工作达45个春秋，深知养生保健对人的一生是何等重要。
而我认真自学养生保健知识却源于1993年2月初遭遇的一次事故。
那次正月初七的因公出差，在绵阳至成都的高速公路上，我因车祸受伤，重病卧床治疗及休养达一年
，于是看起有关饮食保健的书刊，开始研习卫生知识，并利用养病期间，编写了《保健食疗经典
》(1994年湖南人民出版社出版)，这恐怕是湖南出版界比较早的食疗读物之一。
2000年以来，我仍然留心食疗保健、养生祛病的学问，经过几年的资料收集，辑成此书稿。
这里要强调的是，养生保健对人的一生健康影响巨大，但它并不是阻断或治疗疾病的惟一环节，引发
疾病的因素非常多，环境的因素、个体对疾病的易感性、精神状态都是左右健康的因素之一。
所以在预防和治疗某种疾病的时候，绝不能仅仅依赖食物营养的调整，在没有医生许可的情况下，在
重大疾病的医治过程中，且不可擅自停药。
本书中所提到的食物营养治疗方法，并不能代替常规治疗，已经患病的患者，应认真听取医生的意见
。
本书的资料收集、整理，得到符开谨、何鉴文、张梅英等人的大力协助。
承蒙湖南科学技术出版社编审黄一九先生及资深出版人罗列夫先生的鼎力支持，新印集团邵阳分公司
黄林波、张玲两同志的精心排校，得以顺利出版，在此谨致诚挚的谢意。
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编辑推荐

《中老年养生指南》由湖南科学技术出版社出版。
重视养生，延年益寿是我国从古到今关于健康的永恒话题。
综观古代的养生观，有动以养生、补益养生、饮食养生、修性养生、顺应自然养生、固肾精养生等诸
多观念，源于养生内容的丰富。
 为普及养生保健知识，编者收录了近十年来各类报刊、杂志、书籍有关饮食保健、养生益寿等方面的
文章，综合编纂成书，涉及饮食、养生、运动、休闲等方面的内容，这些文章通俗易懂，方法简单易
行，对读者搞好养生保健有一定的启示。
 让我们把健康和深爱，献给每一位读者，献给读者的父亲、母亲和他挚爱的人。
养生就是一种健康的生活习惯，养生说到底就是饮食、起居、劳作、精神这四个方面的问题。
只要这四个方面做到合理协调，人人都在到100岁。
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