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前言

只有颐养，才能尽享天年（100岁）    人的寿命虽然有一定的气数，但人的寿命既是天定，亦非天定，
关键在于是否善于调养。
《黄帝内经·上古天真论篇》有一句名言说：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有
节，起居有常，不妄做劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”即指出只要善于调养，是可以尽终其天年的。
然而今时之人，不然也。
《黄帝内经》指出：“今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真
，不知持满，不时御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
”说明养生与不养生寿命相差很大，这就告诫当今的人们只有注意养生才能享尽天年。
    那么要怎样才能颐养呢？
《黄帝内经》告诉我们古代有四种人善于保养，即真人、至人、圣人和贤人，尤其真人最能长寿，能
“寿敝天地”，其奥秘在于能把握天地阴阳，呼吸精气，能精神内守，能形与神俱，所谓“提掣天地
，把握阴阳，呼吸精气，独守内神，肌肉若一，故能寿敝天地。
”这就告诉人们，每个人都具备有长寿的条件和可能，这叫天年，但能否尽享天年，这就看我们是否
颐养，是否科学。
这就证明了一个真理：即人们只要能正确而科学的养生，是完全可以延年益寿的。
    最后，祝读者朋友们健康长寿100岁！
    杨力
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内容概要

　　中华民族在长期的生存与发展的过程中，总结出了许许多多养生的道理，健身的秘诀、长寿的经
验，我们将古人的智慧进行了归纳和总结，编写了这本顺应自然、贴近生活的《杨力解读中华养生智
慧全书》。
本书从普通百姓的常见健康问题入手，从古人留下的养生智慧出发，从药膳食疗、运动保健和情志养
生几个方面，归纳出了上百种具有实效的养生方法。
这些方法既有利于人们的身心保健，又有利于人们改善生活质量与防病治病。
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作者简介

　　杨力，中国中医科学院教授、博士生导师，著名中医学家，北京周易研究会会长、著名易经学家
。
从事中医研究45年，行医长达40年之久，在中国中医研究院研究生院主讲《黄帝内经》、《易经》30
年。
美国国际医药大学博士生特聘博士生导师。
从20世纪80年代起至今，其作品累及字数已达2500万，其中中医养生书籍已出版近50种，如《阴阳平
衡、健康一生》、《杨力养生23讲》、《易经养生法》、《黄帝内经十二经脉时间养生法》等。
杨力教授的公益讲座全国巡讲已达千场，影响很大，深受老百姓喜爱，并多次在中央电视台《百家讲
坛》以及北京卫视、山东卫视、福建卫视、湖南卫视等进行养生宣教。
对中医学做出了杰出贡献。
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章节摘录

版权页：插图：鹿，是人们所熟知的一种动物，它轻盈灵活、优雅可爱，和仙鹤一样都象征着吉祥、
长寿。
鹤为仙禽，鹿为瑞兽。
鹿作为长寿仙兽，在古籍《抱朴子》中便有记载：“鹿寿干岁，满五百岁则其色白。
”鹿之所以长寿，就在于它好用角抵，擅长奔跑，尤其在休息时，蜷曲静卧，首尾相连，打通了任、
督二脉。
所以，五禽戏中的鹿戏仿效鹿的特点练功，不仅可强腰壮脊，还可延年益寿。
做“鹿抵”时，腰部会左右扭动起来，尾闾也会跟着运转，而腰为肾之腑，通过这些腰部的活动锻炼
，可以达到刺激肾脏、壮腰强肾的作用；做“鹿奔”时，要内含胸，后凸脊，从而形成“竖弓”状，
脊柱的旋转运动可以使命门开合，进而强壮督脉。
肾为精之府，督脉主一身阳气，肾脏与督脉功能得到改善，对于生殖系统的调节大有裨益。
熊戏，是模仿熊的动作的一种导引功法，后为五禽戏之一。
《云笈七签·导引按摩》中写道：“熊戏者，正仰，以两手抱膝下，举头，左僻地七，右亦七，蹲地
，以手左右托地。
”熊的性情浑厚沉稳，身体笨而轻灵，所以习练时，不仅要体现出熊的浑厚沉稳的神态，还要体现出
笨重之中的轻灵。
做“熊运”时，身体要以腰为轴进行运转，这个动作可以使中焦气血通畅，随之对脾胃也会起到一定
的挤压、按摩作用；做“熊晃”时，身体会不时地左右摇晃，这个动作可以疏肝理气，还有健脾胃的
功能。
脾胃主导人体的五谷水食，其不仅可以增强消化系统能力，还可以为身体提供充足的营养物质。
长期习练熊戏，还可以改善挑食，使腹胀、腹痛及便溏、便秘等症状得到缓解。
此外，熊戏具有打基础的作用，熊步对于高血压、神经衰弱、关节及肌肉运动障碍以及一般体弱者具
有很好的治疗作用。
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编辑推荐

《杨力解读中华养生智慧(专家指导版)》：古语有言：“善养生者养心，善养生者养内。
”养生有道，长寿有方，《杨力解读中华养生智慧(专家指导版)》采撷千年养生智慧精华，发掘古人
长寿秘法，旨在为国人提供最适合的健康长寿良方。
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