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内容概要

　　养生文化是中华民族优秀文化的一个重要组成部分，是对人的生命现象和生命历程的精心观察与
深入探讨，它历史悠久，源远流长，博大精深。
一个有着悠久历史的文明古国，之所以在地球上绵延生存下来，就是因为这个民族在与影响生命健康
的因素不断抗争的过程中，获得了丰富的经验。
中国古代养生文化的形成和发展经历了漫长的岁月，历朝历代养生名家、医家和广大劳动人民通过长
期的防病保健的实践，不断丰富和发展了养生文化思想的内容，对中华民族的繁衍生息做出了卓越贡
献。
　　养生之道，因人而异，然仁者见仁，智者见智。
众多古圣先贤和医家都有自己的养生思想、原则和长寿经验，并各有特点。
譬如老子主张“顺乎自然，清境无为，致虚极，守静笃；知足常乐。
”孔子“精神豁达，知足不贪，食居慎节，爱好广泛。
”孟子的“善养吾浩然之气。
”董仲舒提出“循天之道以养其身，谓之道也。
”曹操“老骥伏枥，志在千里；烈士暮年，壮心不已，盈缩之期，不但在天，养怡之福，可得永年。
”华佗“淡薄名利地位，动静相继，劳逸适度。
”孙思邈“养生之道，常欲小劳，但莫大疲。
”陆游“睡前热水洗脚，头脚寒暖，四季平安。
”
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章节摘录

　　广义地说，自从人类始祖诞生的那天开始，养生作为一种文化现象也就随之问世了。
只不过殷商时代之前的华夏民族发展史缺乏文字记载，仅仅留下了一个个充满神奇色彩的历史传说。
　　早在三皇五帝之前的旧石器时代，我国传说中的“阴康氏”部落的先民由于生活在潮湿的自然环
境之中，加上劳动繁重，所以不少人得了“关节不利”的毛病。
为了对付这种疾病，“阴康氏”部落的先民发明了一种“摔筋骨、动支节”的养生方法。
这就是《路史》前纪卷九所说的：“阴康氏时，水渎不疏，江不行其原，阴凝而易闷。
人既郁于内，腠理滞着而多重，得所以利其关节者，乃制为之舞，教人引舞以利道之，是谓大舞。
”所谓“大舞”，实际上就是一种类似于气功导引的养生方法。
其基本作用是宣达腠理、通利关节，达到散瘀消积、保持健康的目的。
《路史》中有关“大舞”的记载虽属后人补记，但大体上却与原始文化的特征相吻合。
　　据《史记·扁鹊传》介绍，黄帝时的大将兼名医俞跗就十分擅长以按摩、导引及气功为内容的动
态养生法。
伴随着导引动功的产生，静功养生法也初露端倪。
相传黄帝本人就曾向一个名叫广成子的人求教这种养生方法：“至道之精，窈窈冥冥；至道之极，昏
昏默默。
无视无所，抱神以静，形将自正。
必静必清，无劳汝形，无摇汝精，乃可以长生。
目无所视，耳无所闻，心无所知，汝神将守形，形乃长生。
”（《庄子·在宥》）意思是说长生之道，关键在于清静无为，这就涉及到了静功养生的要点。
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