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前言

前言道家养生最精彩道家的养生思想、养生方法在中国的养生学中，是最为突出也是最为精彩的。
中国养生流派主要有四家，那就是儒、道、佛、医，而道家无疑是第一位的。
道家的主旨就是尊道崇德、贵生全身。
所以道家以及后来的道教在养生、贵生、乐生、长生方面，不仅有独具一格的理论体系，而且有切实
可行的操作方法，有秘诀，也有秘法。
道家养生、道教养生博大深邃，真是说不尽，道不完。
当然道家和道教虽有密切联系，但不是一回事。
有幸的是我不仅和道家有缘，而且和道教有缘。
我姓张又姓李，我们李家的始祖老子是道家的创始人，我们张家的祖先张道陵是道教的创始人。
你说我和道是不是太有缘了？
你可能会问：你不是姓张吗？
怎么又姓李了？
我真的姓李，因为我爸姓李（李济仁），我妈姓张（张舜华）。
我妈家的“张一帖”是祖传中医（被列入第三批国家级非物质文化遗产），到我妈这一代由于没有儿
子，于是我爸就作为上门女婿“嫁给”了我妈，这样才可以和我妈一道成为“张一帖”的传承人，我
爸倒也很争气，真的是弘扬了“张一帖”（2009年被评选为新中国成立以来第一批全国30位国医大师
之一）。
当年他们结婚的第一个条件就是生个儿子要姓张。
于是我就姓张了。
所以我是名副其实的张冠李戴啊。
道家和道教最大的区别就是无神论与有神论的区别。
道家是无神论，是一种伟大的哲学思想，老子是哲学家，老子和庄子是道家哲学的开创者。
道家以道为最高哲学范畴、最高实体，道既是宇宙万物的本原，也是宇宙万物运动变化的大规律，既
是宇宙生命赖以生存的依据，也是宇宙生命生生不息的大法则。
道教是有神论，是宗教，是一种多神教，有一个由天神、地祇和人鬼构成的复杂的神灵系统，奉老子
为教主，有教义，有教规，有宗教组织和宗教场所（宫观），有专门的神职教徒（道士），也有一般
教徒、信徒（居士）。
但无论是道家还是道教有一点是共同的，那就是都尊崇生命，讲究养生，乞求长生不老。
老子“以自修道而养寿”，老子讲“长生久视”，主张柔弱虚静，少私寡欲，见素抱朴，这就是养生
大道。
道教则进一步提出“我命在我不在天”，并探索出一套内外修炼的养生术，有服食、辟谷、导引、行
气、存思、存神、坐忘、内丹、外丹、房中、吐纳、胎息等等。
从某种意义上说，道教修炼的目的就是延年益寿、长生不老。
在道家、道教看来，人身小天地，天地大人身。
天地可以天长地久，人的生命也可以长生久视；天地有无限的能力，人也有无限的潜能。
只要坚持修炼各种养生术，就会出现生命的奇迹——不仅能延长生命的长度，而且能增强生命的厚度
；不仅能增加生命的数量，而且能提高生命的质量。
道家的养生术五花八门，可是归结起来我认为无外乎养精、养气、养神三种，服食、辟谷、外丹偏于
养精，行气、导引、吐纳、胎息偏于养气，存思、存神、静坐、坐忘偏于养神，而内丹则是精气神三
者共养、共炼。
行气、导引、吐纳、胎息，通过呼吸、调气与运动，可以强健筋骨、预防疾病、去除顽疾；静坐、存
思，通过静心、调神，可以去除我们内心的烦躁，减轻生命的压力，对于高血压、心脏病、失眠等有
特殊的疗效；至于内丹术则是道教最有代表性的养生方法，通过打通任督二脉、大小周天，可以疏通
全身经络、调畅气血、充实生命根本、延缓衰老⋯⋯本书所说的道家养生实际上包括了道教养生，用
了广义的道家概念。
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由于道家养生范围太广，不是一本书所能说得完、说得清的，所以这本书着重介绍道家、道教的服食
法与辟谷术。
在饮食养生方面，道家吃与不吃都有秘诀。
希望本书可以向大家展示博大精深的道家养生智慧的一角，让所有人都从5000年中华文明中汲取到健
康的营养。
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内容概要

用医家治病，用佛家修心，用道家养生
道家人追求的不只是不生病，还有更长寿
道家人不固守清规戒律，而要过得更快活
梁启超、朱伯崑、王洪图之徒，国医大师李济仁之子——张其成
为大家讲述
★流传2000年之久的道家辟谷究竟如何神奇
★五石散，金丹、养生方，是虚无飘渺还是确可执行
★道家长生不老的九种仙药，普通生活如何应用
★道家养生粥、养生酒、养生茶怎样制作
道家是中国养生第一家，《道家养生大道》从道家最注重的“吃”的问题入手，逐渐达到返老还童、
长生不老、快乐神仙的三个境界。

道家养生讲求食物质量与数量的把握，要遵循春夏秋冬的自然规律，轻荤重素，提倡适当饮酒，重视
阴阳与中庸⋯⋯
《道家养生大道》从道家最精粹的服食和辟谷方法入手，将朴素的道家思想和现实食物结合，让人能
够从最简易的饮食开始，结合几千年的哲学和养生智慧，真正达到自然养生的目的。

灵芝、人参、枸杞、蜂蜜、麦门冬、天门冬、大枣、茯苓、黄精⋯⋯是道家最常用的仙药
桃花酒、改容丸让女人颜如玉，七宝美髯丹、还黑散让男人发如漆
养生粥、养生酒、养生茶，配方、做法一步一步细致讲解
辟谷的三大作用、辟谷禁忌、辟谷方法，“不吃”中也有养生大学问
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作者简介

张其成，北京中医药大学管理学院院长、博士生导师。
国家级非物质文化遗产新安名医“张一帖”第十五代传人，我国“国医大师”李济仁之长子，幼承家
训，先后师从钱超尘、朱伯昆、王洪图先生。
中央电视台、凤凰卫视、北京卫视等有关节目主讲人。

张其成教授作为国家道医相关研究项目负责人，国家中医药管理局“治未病”工作咨询专家，中国老
子道学文化研究会常务理事，对道家的养生文化颇有研究，现把数十年研究心得的一部分精集成《道
家养生大道》，希望对向往快乐健康的人有所帮助。
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章节摘录

版权页：插图：女性梦寐以求的神仙玉女粉女性追求美丽容颜的脚步自古至今从未停歇过，爱美之心
人皆有之，这无可厚非，但不能违背科学、违背自然法则。
简单以去除脸上的斑为例，不少女性为脸部生出的黄褐斑、蝴蝶斑等色素斑苦恼不已，做梦都想像剥
煮鸡蛋一样，把生了斑的皮肤像鸡蛋壳一样剥掉，如果皮肤也能像鸡蛋一样如此白嫩滑腻该有多好啊
！
于是很多护肤品迎合了女性这种审美追求，打着快速祛斑，不留痕迹的旗号，抢占市场，而多数护肤
品只是简单地把斑遮盖住，并没有从根本上解决问题，包括其他的一些美容手段都只是治标不治本。
那本到底是什么呢？
我们了解了斑产生的原因，就好对症下药了。
其实简单来讲，斑的产生主要是由于女性体内存有淤血，罪魁祸首正是它们，只要能化除体内的淤血
，脸上的斑自然就会消除。
人体各部分是个有机联系的整体，不能头痛医头脚痛医脚。
古时宫廷后妃们伴君如伴虎，承欢侍宴，对美丽容颜的追求比现代女子有过之而无不及，她们所采用
的一些传统美容方比现代方法更天然，更绿色，毒副作用小，值得现代女性效仿。
现存最早的完整的宫廷处方集是元代的《御药院方》，它收录了南宋、金、元宫廷所藏的秘方、验方
和良方，实是祖国医药秘籍，其中有一方就是针对皮肤色素斑的，把益母草研成极细的粉末，每次
用10克来洗脸。
能治黑斑，退褶皱，令人皮肤光泽滑润。
据说武则天保持容颜
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编辑推荐

《道家养生大道》：北京中医药大学博导国家道医药相关研究项目负责人，揭秘道家“吃”与“不吃
”两大长寿法门。
道家是中国养生流派第一家，从茶酒粥饭中，一窥道家养生的秘诀，从辟谷清肠中，领略天人合一的
智慧。
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