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前言

　　中医养生有着悠久的历史。
早在春秋战国时期，中医祖典《黄帝内经》业已行世，其中有言：“圣人不治已病治未病，不治已乱
治未乱⋯⋯夫病已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚乎？
”这一精辟论断为中医养生学的发展奠定了基础。
数千年来，历代养生学的繁荣发展流派很多，可谓诸方竞秀，各擅其长，主要分静养神、动养形、固
精、调气、食养、药饵养等。
这对延缓衰老，提高人类寿命做出了卓越贡献，是中医药宝库中的一颗璀璨明珠。
　　今天人们更希望自己能够“尽终天年，度百岁乃去”。
为达到颐养天年的目的，切实遵循养生之道，乃为有效途径。
《黄帝内经》明确指出：“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆
衰者，时世异耶？
人将失之耶？
岐伯对日：上古之人，知其道者，法于阴阳，合于术数，饮食有节，起居有常，不妄劳作，故能形与
神俱，而尽终其天年，度百岁乃去；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，⋯⋯故半百而衰也。
”半百而衰者，乃不遵循养生之道使然也。
　　《中医养生逸事》，以讲述历代鲜为人知而多不见于经传的奇人真事的方式，全面介绍了中医养
生的秘诀，内容丰富，通俗易懂，融养生方法于生活之中，真可谓道法自然，寄生命于林泉山水之乐
也。
所介绍的养生方法实用性强，操作性好。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<中医养生逸事>>

内容概要

　　编者结合自己长期从事中医药理论研究和临证经验，立足推介中医养生事业的发展，深入介绍了
中医养生探源、历代中医成就与养生流派之精华、中医养生原则的理论基础、中医对人生长各阶段的
认识与养生、中医饮食养生、神医趣闻逸事、古代名人养生擅其长、近代名人养生诸方竞秀、中医文
化杂谈、古代巧医巧养案例等。
《中医养生逸事》内容新颖，通俗易懂，适合崇尚生活品质、追求生活质量的各行业人士阅读参考。
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章节摘录

　　上古时期中医养生智慧　　中华民族是个特别关注养生的民族。
我国古人很早就认识了养生的意义，记录远古人生活的典籍中，不少提到了远古中国人的养生方法，
如《吕氏春秋》记载，人在疲劳体乏时闭目静养片刻，或伸展一下肢体，腿脚不适时强迫按摩，胸闷
时徐徐吐气，对身体十分有益。
古人“筋骨瑟缩不达，故作为舞以宜导之”，可见远古时人们已知道运用舞蹈的方法来预防关节病痛
了。
葛洪所著的《神仙传》中也记载了古代寿星彭祖因养生有道，懂得情致调理和饮食起居调理，懂得气
功练气运动，到商朝末年已活了相当高龄的事，旧时因此把他当成长寿的象征。
典籍中还提到了远古之人运用“导引”“沐”“浴”等方法来提高身体素质，防病治病，使人更好地
适应自然的故事。
　　“火”“酒”的出现也推动了饮食养生的开始。
到周代，人们对食物养生已十分重视了，据《周礼·天管志》记载，宫廷专门设养生医生，“医师上
士二人，下士二人，府二人⋯⋯掌医之政，聚毒药以供医事”。
“食医中士二人，掌和五之六食、六欲、六腾、六羞、百酱、八珍之金”（《礼记》）。
　　上古的民众生活虽简陋，但已懂得居住环境与健康的关系，如由于河谷地区水源充足，土地肥沃
，食物丰富，人都邻河聚族而居，《诗经·大雅·公刘》便记录了灾民定新居时，先要“观其流泉”
“度其隰原”（观看水流和干湿情况）。
为避野兽，“民皆巢居以避之，昼拾橡栗。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《黄帝内经》有言：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，⋯⋯大病已成而后药之，大乱已
成而后治之，譬犹渴而穿井.斗而铸锥，不亦晚乎？
”此一精辟论断为中医养生学的发展奠定了基础。
数千年来历代养生学的繁荣，流派很多，可谓诸方竞秀，各善其长，主要分静养神、动养形、固精，
调气、食养、药饵养等等。
这对延缓衰老.提高人类寿命做出了卓越贡献是祖国医药宝库中的一颗璀璨明珠。
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