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前言

　　谚语、民谣、歌诀，是流传于民间的一种语句形式。
谚语是用简单通俗的语句反映出深刻的道理，它几乎都是以经验为基础的，是真实的歌诀按事物的内
容要点编成韵文或无韵的整齐句子，而民谣也是一种普通的朗朗上口的韵语，有容易记诵，浅而易懂
、寓事于理的特点。
我国的民间诗词谚语丰富多彩，其中很多是有关养生与健康内容的，有些谚语还成了实用的小验方。
世界上古今中外不同领域的杰出人物和成功人物，大多都曾从格言警句中汲取养料、得到启迪、激发
智慧、丰富自已的。
我们的生活经验，倾注在格言里，凝固在冷峻的警句中。
另外，古今人士创作的诗词当中，也有很多就养生与健康的问题阐述了个人的感受，在此我们也把它
奉献给广大读者。
　　五千年之久的中国文化非常重视养生长寿之道。
中国的养生哲学，具有独特的理论和丰富的实践经验，对于人们世世代代颐养天年、健康长寿可以说
有着巨大的感召力和影响力。
该书以诗词谚语格言等为形式，讲述养生之内容，别具一格，具有科学性，知识性，实用性。
我们从中华民族古往今来浩如烟海的文化典籍中和民间广泛传诵的语言形式中筛选出来的与健康、养
生乃至疾病治疗有关的知识，就是想让广大朋友与我们共同分享这些中华文明的精神营养。
本书共分七个部分，其内容较丰富，可供人们阅读参考。
让它为我们丰富而美好的生活服务，让我们通过对它的阅读、理解，更加充实健康长寿的理念。
　　当然，“物有所不足，智有所不明”因个人水平有限，本书不全面或错误之处在所难免，谨请广
大读者指正帮助，在此祝读者朋友们生活愉快，幸福美满，健康长寿！
　　张清华
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内容概要

　　《养生诗词谚语》以诗词、谚语、格言等为形式，讲述养生之内容，别具一格，《养生诗词谚语
》共分七个部分，内容较为丰富，可供人们阅读参考。
中国的养生哲学，具有独特的理论和丰富的实践经验，对于人们世世代代颐养天年、健康长寿可以说
有着巨大的感召力和影响力。
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章节摘录

　　1.养生保健格言谚语　　少之时，血气未足，戒之在色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其
老也，血气既衰，戒之在得。
——春秋?孔子　　精神豁达，知足不贪，食居慎节，爱好广泛。
——春秋?孔子　　富贵何欣欣，贫贱何戚戚，一为利所驱，至死不得息。
（富贵了何等高兴，贫贱后何等忧惧；一旦为名利奔走，至死也不得安息。
）知足者富。
（知道满足的人才谈得上富有。
）——春秋?老子　　苟得其养，无物不长；苟失其养，无物不消。
——春秋?孟轲　　运动是生命的发条，欢乐是长寿的妙药。
——春秋?荀况　　善养生者，若牧羊然，视其后者而鞭之。
（善于养生的人就像放牧羊群一样，看它落在后面的羊只就鞭策它。
意为改进做得不够的地方）。
——战国?庄子　　无功之赏，不义之富，祸之门也。
——《晏子春秋》　　神精有气，如鱼有水，气绝神精散，水绝鱼亡。
——汉?《太平经》　　人体平和，唯需好将养，勿妄服药。
药势偏有所助，令人脏气不平，易受外患。
夫含气之类，未有不资食以存生。
——汉?张仲景　　淡泊名利地位，动静相剂，劳逸适度。
——东汉?华佗　　人体欲得劳动，但不当使极耳，动摇则谷气得消，血脉流通，病不得生，譬犹户枢
，终不朽也。
——东汉?华佗　　夫君子之行，静以养身，俭以养德，非淡泊无以明志，非宁静无以致远。
——三国?诸葛亮　　活身之道，务在养神；治国之道，务在举贤。
是以养神求生，举坚求安。
——三国?诸葛亮　　私不去则公道亡。
——晋?傅玄　　养生以不伤为本。
（养生以不使生命受到伤害为根本。
）——东晋?葛洪　　神静而心和，心和则形全；神躁而心荡，心荡则形伤。
——北齐?刘昼　　养生之道，常欲小劳。
——唐?孙思邈　　行往坐卧，言谈语笑，寝食造次之间，能行不妄失者，则可延年益寿矣。
——唐?孙思邈　　多思则神殆，多念则智散，多欲则智昏，多干则劳形。
——唐?孙思邈　　养老之要，耳无妄听，口无妄言，身无妄动，心无妄念。
此有益于老人也。
——唐?孙思邈　　人欲劳于形，百病不能成。
——唐?孙思邈　　安身之本，必资于食；救疾之速，必凭于药。
不知食宜者，不足以存生也；不明药忌者，不能以除病。
——唐?孙思邈　　衣食寝处皆适，能顺时气者，始尽养生之道。
——唐?孙思邈　　只有一身宜爱护，少教冰炭逼心神。
——唐?白居易　　自静其心延寿命，无求于物长精神。
——唐?白居易　　鸟饥缘食亡，人能为财死。
钱是害人物，智者当远离。
——唐?无名氏　　内安于心，外安于目，心目皆安，则身安矣。
——唐?无名氏　　从来名利地位，皆起是非心。
——唐?于武陵　　举世尽从愁里老。
——唐?杜荀鹤
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