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前言

　　在中国历史上，道学是一门博大精深的学问，是一座内容丰赡的思想宝库，思辨性极强，对养生
这一重要问题更是具有独特的见解和精辟的论述。
相比于以精神解脱为根本宗旨的佛教和以道德修养为根本立场的儒家，道教是对生命最为关注的传统
宗教和文化团体之一。
同时，由于道家本身就乐生恶死，因此如何保护生命，如何延长寿命，甚至如何才能长生不老，就成
了道家最为关注和探索最多的课题之一。
　　道家养生以”天人合一，顺应自然”为精髓，其核心是”返璞归。
真”，强调精神的安宁与生命本质的解脱，而“长生不老，羽化登仙”更是其长期追求的终极目标。
正是在这种追求的驱动下，两千多年来，道家全面继承和发展了中华传统诸子百家的各种养生方法，
并吸收了许多外来文化的精华，在成仙的道路上苦苦探索，孜孜追求，创造和发明出了多姿多彩且行
之有效的养生延年术，如胎息、辟谷、存思、导引、行气等养生术，这些养生术形式多样，功效奇特
，对我们修身养性都有很重要的指导作用。
这一切充分反映了道家对生命的热爱、渴望永生的热忱以及锲而不舍的探索精神。
　　在漫长的历史岁月中，道家文化中有关养生方面的内容，因直接关系到修习者的健康状况、寿命
的长短及所取得的成就，从而备受关注。
又因为道家养生不但具有实用、简便、实效的特点，而且与中国传统医学一脉相承，如“药王”孙思
邈、“建安三神医”之一华佗、医药学家抱朴子、著名道医陶弘景、“金元四大医家”之一朱丹溪等
，皆对道家学说尤其是养生术，有着甚深研究。
所以，道家养生含有合理的医学知识，易被大众所信服。
　　另外，在中医学史上，许多重要医药典籍，如中医学理论的奠基之作《黄帝内经》、中药学的奠
基之作《神农本草经》都与道教有着不可分割的关系。
在道教的一些经典中，如《黄庭经》、《周易参同契》、《太平经》、《悟真篇》等，都有大量医药
学内容，而《道藏》中更是收集和保存了大量的中医药著作及养生书，如纯医药著作《肘后备急方》
、《千金要方》等。
这些都充分说明了道家养生具有科学的理论依据，所以我们很有必要深入其中，潜心修“道”。
　　《道家养生》一书着眼于养生，以道教医药学和独特的养生功法为主要内容，从膳食养生、起居
养生、炼气养生、动功养生、辟谷养生、驻颜养生、德行养生、名人与养生、名著与养生等方面入手
，将道家的养生思想、道家丰富的养生方法及灵验的养颜秘方精选于一处，然后用言简意赅的叙述方
法，将道家养生的实用经验向你娓娓道来，让你在知”道”的同时，获得身心康寿、天人合一的养生
效果。
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内容概要

　　千年道家养生既能让人转弱为强，返老为少；又可驱除疾病，重获健康，补脑养神，增长智慧。
　　道家增寿四法：　　一是少私者多寿。
“私”是万恶之源，百病之根。
　　二是寡欲者多寿。
“人欲不可绝，亦不可纵”。
纵欲必招祸染病。
　　三是清静者多寿。
静默祛病。
如果一个人终日躁动不安，定会心力交瘁，百病丛生。
　　四是豁达者多寿。
为人处世要乐观。
一个人长期锢于自己设置的精神枷锁之中，必然会忧愁苦恼，“病由心生”。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<天人合一100岁>>

书籍目录

第一章 膳食养生道教是一个养生宗教，对膳食养生非常重视。
道教在长期的膳食养生实践中，不仅找到了平衡营养、强身健体的有效方法，而且还形成了既具有自
己宗教特色又符合科学养生的饮食习惯。
这样的饮食习惯，对人们的健康大有裨益。
养生之道，莫先于食食为性命之基调理饮食，当遵循时序道家食素，持戒护生利健康日餐五色，滋养
五脏饮食节，则身利而寿益道家饮食，恪守禁忌道家禁酒倡茶药食同用，相得益彰五谷可疗饥，百药
亦济命常饮水，清肠益健康第二章 起居养生起居养生作为道教养生学的一个分支，在养生保健、延年
益寿方面有着重要的积极意义。
一个人一天的活动很多，其中有些事于身体是有益的，有些事于身体是有损的。
若能在日常起居方面树立正确的观念，有意识地进行调摄，通过坚持不懈的努力，必将产生防病保健
、强壮机体、益寿延年的效应。
起居有常度，身心自安康顺四时，慎起居适劳逸，宜养生地善苗茂，宅吉人荣“呼吸”太阳，增补阳
气一觉闲眠百病消香汤药浴，洁身净心春阳助发勤梳头叩齿反舌咽津益遐年洁齿漱口，生清去浊日日
摩腹，祛病延年第三章 炼气养生道家认为，“气”是生命形成的物质基础，它虽无形可见，但对生命
的存在却非常重要，所以道教徒普遍重视炼气.老子就曾提出“持气致柔”的养生观，主张长久地聚集
、持守体中之气，使人体内始终保持如婴儿般的旺盛和谐的精气。
如此才能使生命力强盛，不受任何外力的侵害。
道家气功利养生道家养生行气之法门道家胎息法道家存思术道家导引术五脏导引法六字诀养生法小周
天功陈抟老祖睡卧功内养气功第四章 运动养生道教运动养生以形神兼养为理论基础。
神为形之主，欲全其形，先在理神。
因而神在人体中起着积极的主导作用，养生首重养神。
道教运动养生便是针对神气的主导地位和特性，通过清静内守，保养精神，维持健康无病的完好状态
。
动则养形，活则血流运动当随四季变动静结合，方能防病保健老年人运动八禁忌适度跑步，养生健身
饭后百步走，活到九十九道家太极拳太极导引功华佗五禽戏八段锦法延年九转法第五章 辟谷养生道家
认为，人食五谷杂粮，会在肠中积结成粪，产生秽气，阻碍成仙的道路，而辟谷却可以让人通过练功
，达到内气充沛，可以不食五谷或其他食物而不感到饥饿，并且体力、精力、智力不减，身感轻快，
还有防病治病、延年益寿、开发智慧、增长功力等作用。
道家辟谷，源远流长断食休粮益健康辟谷的种类道家辟谷必备的条件辟谷辅助功法辟谷须谨慎全不食
亦凶，肠胃不通半辟谷，食稀粥断食养生，天人合一第六章 驻颜养生养生有道，驻颜有术食花肴，养
花容养气补血滋阴之佳品道家美容六方剂桃红四物汤打老儿丸道家养发秘法道家拨筋驻颜术道家颜面
防皱法美容大法内观法勤练道家回春功道家驻颜润肤功第七章 德行养生德行乃养生之根上善若水，养
生之本道家养生重宽容无为而治，顺其自然道者善利万物而不争养生在心，养心在静心清欲自寡，寡
欲以清心操心不经老，养生宜心安乐观豁达寿自长淡泊名利，心神恬适道家炼养，以精气神三者为本
调节七情，可养精气神发泄悲郁，预防生病过度忧愁损健康养生之道，重在制怒第八章 名人与养生彭
祖的养生之道老子的养生之道庄子的养生之道鬼谷子的养生之道姜子牙的养生之道华佗的养生之道曹
操的养生之道嵇康的养生之道葛洪的养生之道陶弘景的养生之道孙思邈的养生之道司马承祯的养生之
道朱丹溪的养生之道张三丰的养生之道冷谦的养生之道第九章 名著与养生《道德经》中的养生思想《
黄帝内经》中的养生思想《神农本草经》中的养生思想《抱朴子》中的养生思想《肘后备急方》中的
养生思想《养性延命录》中的养生思想《千金方》中的养生思想附录 道家养生经典诗词
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章节摘录

　　水有“百药之王”的称号。
没有食物，人类可以存活几周，但是没有水，几天后，人类就会死于脱水，我们身体超过2／3的部分
是水，但大多数人却并不清楚喝水的重要性。
水在人体细胞内是物质代谢的主要媒介，而在细胞外又是细胞生存的环境，物质代谢就是在水中进行
的化学反应，而代谢产物要溶解于水中才得以排出体外。
　　水在人体中的功能是维持细胞形态，增加代谢功能，调节血液和组织液的正常循环，溶解营养素
，使之易于吸收和运输，帮助排泄体内废弃物，散放热量，调节体温，并使血液保持酸碱平衡。
　　水是人体内包括最多的成分，也是消化食物、传送养分至各个组织、排泄人体废物、体液循环(如
血液和淋巴液)、润滑关节和各内脏器官以保持它们湿润所必需的。
水是含有溶解性矿物质的液体，其生理功能与血液相似，它能使钙和镁之类的物质到达健康所需要的
身体组织中去。
　　在道家看来，水还有着更深一层的含义。
道教始祖老子常以水来形容“道”，称赞水以柔弱战胜刚强，“上善若水。
”老子认为上善之人，有像水一样的柔性。
水性之柔，明能照物，滋养万物而不与万物相争，有功于万物而又甘心屈尊于万物之下，可见水的性
质体现了“道”的柔而不争、无为的德行。
在《道德经》一书中，“水”是“道”的物理原型，“道”是“水”的哲学升华。
正因为如此，有道德的上善之人，会效法水的柔性，温良谦让，广泛施恩却不奢望报答。
　　虽然，饮水对人体有很多益处，但只有懂得科学喝水，才能保持健康。
那么，如何喝水才算科学呢？
　　1.不可大口喝水　　口渴的时候，不少人习惯“咕噜咕噜”豪饮一番，殊不知，这种饮水的方法
对健康并无好处。
少量、多次、慢饮是正确喝水的3条基本准则。
合理的喝水方法应该是，把一口水含在嘴里，分几次徐徐下咽，这样才能充分滋润口腔和喉咙，有效
缓解口渴的感觉。
　　2.喝水量因人而异　　健康人可以用尿液颜色来判断何时应该多补充水分：正常的尿液颜色应该
是淡黄色，如果颜色太深就应该补充水分，若颜色很浅就可能是喝水太多了。
　　对于病人而言，喝水更需因人而异。
例如，同是心脏病患者，当患者表现为冠状动脉供血不足时，每天需适当增加水的摄入量，以免血液
黏稠度过高进而导致心肌梗死的发生，但当患者表现为心脏功能衰竭时，则不宜喝水过多。
因为喝水太多会加重心脏负担，导致病情加重。
为了避免加重肾脏的负担，急性肾炎、肾功能衰竭的患者也不宜喝水过多。
当感冒发烧时，自呼吸道丢失的水分比平时要多，另外发烧体温增高，从皮肤蒸发的水分也会增多，
要适当多补充水。
　　3.每次要喝200毫升　　也许是因为生活太忙碌，工作太紧张了，也许是因为喝水这样的问题实在
是太小了，人们总是不加以重视。
在现实生活中，很多人都是口渴了才喝水，或者每次只是“蜻蜓点水”地喝一点儿。
其实，这两种做法都不正确。
“事实上，人体中的物质75％是水，当人体失水量达体重的2％时才会感到口渴，也就是说当你感到口
渴时，你的身体已经处于慢性缺水状态了。
”因此，应有规律地喝水。
　　不仅如此，规律性的喝水也并不是说每次只要喝一点儿就行，还有一个量的问题。
每次喝水过多或过少都不好。
一口口地喝，只有70％的水分被人体吸收，一次喝太多又会增加胃肠负担。
正确的方法应该是每次喝200～250毫升，这样才可令身体真正吸收利用。
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　　小知识：喝水含一含再咽　　国内外专家多次研究证明，将水含一含再咽的方式是最科学，也是
对人体最有益的。
　　1.大口地喝水，容易将过多的空气带入胃肠道中而导致胀气，必然会引起胃肠的不适。
　　2.含一舍再喝，可以使得入口的水温变得与人的体温接近，而不会因过冷或过热刺激胃肠道。
　　3.可避免胃黏膜受到伤害。
因为快速喝水容易使胃快速膨胀而刺激胃细胞分泌过多胃酸和消化酶，使胃处于强酸以及高消化酶的
环境中，久之会伤害胃黏膜。
　　4.通常，我们感到口干才会喝水，所以含一含再咽，可以让口腔有更多的时间享受水的滋味，并
进一步使得口腔黏膜有更多时间来接受水分的滋润，这也是喝水用以解除口干的最好方法。
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编辑推荐

　　秘传中国道家长生不老养生祛病的大法　　第一本彻底改善体质恢复健康完美人生的千年道家养
生秘籍　　道家认为人的正常寿命在160岁，让您的父母都幸福安康地活过100岁吧!　　道家认为，养
生是生命的圆满完善。
如何能得养生之道？
道法自然。
道家养生以“天人合一，顺应自然”为精髓，其核心是“返璞归真”，主张“清心寡欲，无欲无求”
，强调精神的安宁。
这对于我们的养生极具指导意义和现实意义。
修心修德，动静结合，辅以合理的饮食起居，方能“长生不老，羽化登仙”。
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