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前言

健康长寿是所有人的理想，从古至今，一直诱惑着我们这些芸芸众生。
那么，人的寿命究竟有多长呢?《黄帝内经》里说：“尽终其天年，度百岁乃去。
”《庄子》中说：“人，上寿百岁，中寿八十，下寿六十。
”王充也认为：  “百岁之寿，盖人年之正数也。
犹物至秋而死，物命之正期也。
”现代医学认为人的寿命在100-120岁之间。
理论上虽如此，但古语说“人生七十古来稀”，能超过百岁的人毕竟是少数。
可在中国古代的历史名人中，长寿者却不乏其人，究其原因，他们都深谙养生之道，并且在实践中总
结出了一套适合自己的养生理论。
我们现在的生活质量提高了，同时社会环境也复杂了，现代人要想长寿，从古人那里学习些养生之道
，还是很有裨益的。
“养生”一词，原出自《管子》，是保养生命以达到长寿的意思。
因为健康与长寿一直是人们向往和追求的，所以我国的养生文化源远流长，内蕴深厚。
和世界其他国家的养生文化相比，中国的养生理论与实践有古代哲学和中国传统医学理论为基础，显
得尤为博大精深。
它融合了儒、道、佛及诸子百家的思想精华，汇集了众多劳动人民的智能和经验，历久弥新，对我们
今天的生活仍然有重要的指导意义。
古人是非常重视养生的，从先秦诸子到魏晋名流，从唐宋文人到明清雅士，养生之道被不断地传承和
发展，留下了大量的宝贵经验。
从老子的恬淡寡欲、孑L子的克己修身，到华佗的“五禽戏”、孙思邈的《千金方》，再到白居易的
乐天随意、苏东坡的通脱豁达，从古人的这些养生经验中，我们不难找到适合自己的那一部分。
每个人的身体里都藏着一套健康密码，破译了这套密码，就能找到健康长寿的钥匙。
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内容概要

　　本书选取了大量历史名人的养生经验和养生故事，融合知识性和趣味性，力求以通俗的文笔传达
给读者丰富的养生信息，俗话说“守财不若延寿，延寿必究寿道”，希望每一位读者都能从本书中获
取中华传统养生文化的精华，并将其发扬光大，能拥有健康的身心、精彩的人生。
     “生命诚可贵”，健康的身体是一切理想和创造的源泉，本书选取了大量历史名人的养生经验和养
生故事，融合知识性和趣味性，力求以通俗的文笔传达给读者丰富的养生信息，希望每一位读者都能
从本书中获取中华传统养生文化的精华，并将其发扬光大，能拥有健康的身心、精彩的人生。
     俗话说“守财不若延寿，延寿必究寿道”，健康长寿是所有人的理想，从古至今，一直诱惑着我们
这些芸芸众生。
本书选取了大量历史名人的养生经验和养生故事：老子的恬淡寡欲、孔子的克己修身、华佗的“五禽
戏”、孙思邈的《千金方》、白居易的乐天随意、苏东坡的通脱豁达，在古人的这些养生经验中，我
们不难找到适合自己的那部分养生之道。
每个人的身体里都藏着一套健康密码，破译了这套密码，就能找到健康长寿的钥匙，让我们都来珍爱
生命、呵护生命吧！
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章节摘录

老子——道教始祖的养生之道老子，姓李，名耳，字伯阳，谥日聃，楚国苦县（今河南鹿邑县）人。
老子约生活在公元前571年至公元前471年间，曾做过周朝的守藏史（管理藏书的史官），后来归隐。
老子是我国古代伟大的思想家、哲学家，他的《道德经》开创了我国古代哲学思想的先河，同时也是
中国养生学的理论源泉。
《道德经》又名《老子》，全书文约义赡，言辞精辟隽永，约五千字，阐述了老子朴素自然的哲学思
想，是我国传统文化的经典之作，对我国两千多年来思想文化的发展，产生了深远的影响。
《史记》上记载：“老子百有六十余岁或二百余岁，以自修道而养寿也。
”历史上也有老子不知所终之说。
但有一点是可以肯定的，即老子比孔子年长近三十岁，且比孔子死得晚。
孔子活了七十二岁，由此推论老子应该是一位年逾百岁的老寿星。
传说中还有孔子向老子“问礼”的一段佳话，可见老子在当时是位受人尊敬的长者，德高望重。
老子之所以能长寿，与他毕生实践自己的养生主张有密切的关系。
中国古代养生文化的一大特色就是治身与修心的统一，即把身体的健康与道德修养、精神境界联系在
一起，这一观点从老子的养生观中得到充分体现，并为后世所继承。
古人常说“修身养性”，他们不仅注重身体的健康状况，也注重道德和精神层面的内容，追求生命的
完整和高尚。
具体到老子的养生观，他将养生和自己的哲学思想联系在一起，在养生中融人自己的宇宙意识和生命
意识，在“道法自然”的基础上，对养生做了系统的论述。
老子认为，要想长生，最重要的是使人的血肉之躯与灵魂合一而不分离，关键在于“养神”，也就是
使精神永不衰竭。
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后记

终于，《历史名人的养生之道》这本书如期和读者见面了。
它的出版得到了中国物资出版社的大力支持，在此表示真挚的谢意!并对参与本书编写的成员：张志军
、贺子锦、石云、王振伟、闫博、李超新、李忠良、赵静、李绍玲、李光亮、王章文、李宁、杜延起
、马同建、张萍、刘芳、刘俊义、翟龙顺、张志勇、张晓坤表示感谢!
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编辑推荐

　　健康长寿是所有人的理想，从古至今，一直诱惑着我们这些芸芸众生。
那么，人的寿命究竟有多长呢？
《黄帝内经》里说：“尽终其天年，度百岁乃去。
”《庄子》中说：“人，上寿百岁，中寿八十，下寿六十。
” 王充也认为：“百岁之寿，盖人年之正数也。
犹物至秋而死，物命之正期也。
”现代医学认为人的寿命在100-120岁之间。
理论上虽如此，但古语说 “人生七十古来稀”，能超过百岁的人毕竟是少数。
可在中国古代的历史名人中，长寿者却不乏其人，究其原因，他们都深谙养生之道，并且在实践中总
结出了一套适合自己的养生理论。
我们现在的生活质量提高了，同时社会环境也复杂了，现代人要想长寿，从古人那里学习些养生之道
，还是很有裨益的。
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