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前言

　　当今社会，在我国改革开放、发展经济政策的推动下，人们的生活水平不断提高。
在物质条件及精神生活不断改善的同时，人们对健康的需求也与日俱增，如何提高生存质量日益成为
人们关注的话题。
于是中医养生保健法受到了人们的青睐。
　　我们认为，在中医养生热不断升温的形势下，有必要对中医养生的源流作一番梳理，从古代养生
家的经验中寻找原汁原味的养生智慧和方法，汲取其中的营养。
本书所涉及的20位古代养生家都是在中医养生方面有重要理论建树和成功养生经验的人。
他们的养生理论和经验不仅记载于他们的养生名著或名篇，也躬行于他们自身的日常生活中，是我们
现代人践行养生的宝贵财富。
毫无疑问，古代养生家的养生理论和经验对现代人养生具有指导或借鉴意义。
　　本书以时代为序，以古代养生家为纲，每篇设有&ldquo;生平事迹&rdquo;和&ldquo;养生之
道&rdquo;两部分。
&ldquo;生平事迹&rdquo;部分对养生家的生平和主要事迹作了简单介绍：&ldquo;养生之道&rdquo;部分
则分条阐述养生家的代表性养生观点和独特的养生方法。
　　本书在编写过程中，得到辽宁中医药大学医史文献研究所所长鞠宝兆教授的大力支持，并详加审
订，中国中医药出版社编辑韩燕副编审对本书提出了许多宝贵修改意见，在此一并表示感谢。
　　由于编者水平有限，书中不妥之处在所难免，欢迎读者提出宝贵意见，以便再版时修订提高。
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内容概要

“江山代有人才出。
”在中医学的发展历程中，涌现出了许许多多养生大家，他们传承百家之长，通过亲身体验、不断创
新，最终形成其独具特色的养生方法。
这些方法虽时隔千年，但由于确有延年祛病的实际功效，并简单实用，所以至今仍广为流传，如华佗
的“五禽戏”、张仲景的“当归生姜羊肉汤”等，均在民间影响很大。
    本着“古为今用、推陈出新”的指导思想，本书选取了20位古代著名养生家，对他们的生平和主要
事迹作了简要介绍，对他们代表性的养生观点作了简要总结，同时，着重介绍了他们独特而又简便易
行的养生方法。
    书中注重选取易懂、易行、易记、易操作的内容介绍给读者：讲一讲——养生趣闻逸事、医案故事
；说一说——现代研究成果；读一读——古典医籍经典原文解读；练一练——养生锻炼、导引方法；
记一记——养生要点、格言等；试一试——养生方剂：品一品——食疗药膳方。
    本书融知识性和趣味性于一体，可读性强、实用性强。
读者从中既可学习到古代养生家延年要术的精华，用于自身的日常养生保健，也可通过本书了解博大
精深的中医传统文化知识。
    读者在阅读本书时应注意：书中的养生方剂应在中医师的指导下服用，以避免由于对自己身体状况
判断的偏差导致选用不当；书中一些高难度的导引调气功法，如“服日光月芒法”、“胎息”等也建
议在专业人士的指导下练习，以避免产生不必要的后果。
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华佗——倡导运动养生，编创五禽戏  【生平事迹】      讲一讲：华佗的心理疗法  【养生之道】    方法
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服食导引的道家养生  【生平事迹】      讲一讲：山中宰相  【养生之道】    方法一：存思服日月，静功
养神法      练一练：服日光、月芒法    方法二：服食饵，药物辅养法    方法三：遵食诫，饮食养生法      
说一说：少食多餐益健康      读一读：《黄帝内经·素间》——谨和五味⋯⋯长有天命    方法四：吞津
液，玉池清水灌灵根      读一读：《养性延命录》——华池      练一练：吞津法      练一练：叩齿咽唾法   
方法五：干浴保健，按摩延年法      练一练：干浴保健法      练一练：按摩护发法      练一练：按摩聪耳
法    方法六：节欲保精，房中养生法      记一记：房事养生宜忌孙思邈——修德与养生并重  【生平事
迹】      讲一讲：一针救两命  【养生之道】    方法一：戒劳养气      记一记：孙真人养生歌      说一说：
过劳死      练一练：天竺国按摩法      练一练：调气法    方法二：戒贪养精      记一记：贪得、知足、居
高、处下    方法三：慎起居养形      记一记：洗脚对人体的保健作用      练一练：腹部按摩    方法四：调
情志养神      说一说：养生“三戒”    方法五：顺四时摄生      记一记：五味与季节的配合    方法六：修
德养身孟诜——日行千步人难老  【生平事迹】      讲一讲：知识渊博，为人忠厚  【养生之道】    方法
一：日行千步      记一记：健身走    方法二：倡导食养      读一读：《食疗本草》中的食物禁忌      读一
读：动物脏器的食疗作用      试一试：十种食物的食疗作用      品一品：马齿苋粥、桑叶茶陆羽——茶
道颐养，延年益寿  【生平事迹】  【养生之道】    方法一：品茶养德，陶冶情操    方法二：茶艺美学
，怡情养性      说一说：品茶的过程    方法三：以茶会友，博采众长      讲一讲：“三癸亭”的故事    方
法四：以茶养生，书法增寿      讲一讲：陆羽与书法      读一读：茶的药用价值      试一试：茶疗方苏轼
——把养生融入生活习惯  【生平事迹】      讲一讲：苏轼与圣散子方      记一记：四味长寿药  【养生之
道】    方法一：潜心养性    方法二：早睡早起      记一记：十二时辰与经脉的对应    方法三：运动气功   
  练一练：静功养生法      练一练：香泉功    方法四：食物调养      讲一讲：姜乳丸与门冬饮      试一试：
荸荠的妙用      记一记：《食疗歌》      说一说：肉类是长寿食品    方法五：按摩涌泉      试一试：涌泉
穴养生五法陈直——切实可行的老年养生法  【生平事迹】  【养生之道】    方法一：养护脾胃，食治
为主      品一品：老人食疗方六首      说一说：牛乳最宜老人    方法二：避免孤寂，精神保健    方法三：
老人戒忌，时刻牢记      记一记：老年人的十项注意    方法四：四季摄养，吐纳调气      试一试：健脾散
     练一练：“春嘘、夏呵、秋咝、冬吹”调气法      讲一讲：《寿亲养老新书》的由来      记一记：益
寿七要朱震亨——滋阴摄生  【生平事迹】      讲一讲：“滋阴派”的诞生  【养生之道】    方法一：养
阴      试一试：大补阴丸    方法二：茹淡      读一读：天理与人欲      试一试：山楂方三首    方法三：恒动
     讲一讲：朱丹溪治疗肥胖的“妙灵丹”    方法四：寡欲Q      说一说：保持有序稳态      说一说：房事
“谨四虚”t忽思慧——中国的“大长今”  【生平事迹】      讲一讲：最早的养生保健学专著—一《饮
膳正要》   【养生之道】    方法一：重视食疗食补      品一品：特色粥三款    方法二：多食羊品      读一
读：《饮膳正要》——羊      品一品：羊肉粥      品一品：羊膳三款    方法三：多饮汤煎      品一品：饮
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品五利    方法四：勿犯饮酒禁忌      读一读：《饮膳正要》——酒      说一说：饮酒卫生    方法五：注意
饮食卫生      记一记：解食物中毒的方法    方法六：讲究个人卫生      说一说：漱口的学问      说一说：
刷牙的讲究      说一说：洗脚的益处贾铭——讲究饮食宜忌  【生平事迹】      讲一讲：朱元璋召见贾铭  
【养生之道】    方法一：重视饮水宜忌      记一记：冷水的禁忌    方法二：重视水果宜忌    方法三：重
视饮酒宜忌      说一说：饮酒过度的危害    方法四：重视饮茶宜忌      说一说：饮茶的门道    方法五：重
视用盐宜忌      说一说：多吃盐的害处      记一记：每日摄取勿超标万全——寡欲、慎动、法时、却疾  
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法  【养生之道】    方法一：寡欲      记一记：五味所伤    方法二：慎动      练一练：打坐      练一练：调
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二：养生必先“修德”      记一记：百病与百药    方法三：养生要顺应四季变化      练一练：气功锻炼法
   方法四：保持安乐自足的心态      讲一讲：高濂向往的田园生活      说一说：易产生心理疾病的人群    
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一读：瓶花三说    方法九：服用养生秘方验方      试一试：延龄聚宝酒方李时珍——勤于实践，笔耕不
辍  【生平事迹】      讲一讲：家学渊源  【养生之道】    方法一：读万卷书，行万里路      讲一讲：“病
妇咀”的由来      讲一讲：白花蛇的传说    方法二：反对服食丹药，提倡药物养生      读一读：《本草纲
目》养生补益之品      试一试：《本草纲目》延年益寿方三种    方法三：胡萝卜养生      讲一讲：李时珍
与胡萝卜      说一说：荷兰国菜——胡萝卜    方法四：药粥养生      品一品：《本草纲目》养生粥六利龚
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不如养内      试一试：《寿世保元》之扶桑至宝丹    方法二：调补脾胃气血      品一品：龚廷贤推荐的养
生食品三种    方法三：道德修养      记一记：龚廷贤延年良箴    方法四：保健施灸      试一试：益府秘传
太乙真人熏脐法      试一试：保健灸法三种张介宾——养生先养  【生平事迹】  【养生之道】    方法一
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读：《素问·上古天真论》——女子五七、男子五八      说一说：“中年修理”的重要性    方法四：固
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恰养性情，不急不躁      读一读：《素问·阴阳应象大论》——“五志所伤”    方法二：起居有常，顺
应自然      说一说：漱口的讲究      记一记：哪些情况需要洗手    方法三：节制饮食，重视粥补      品一
品：《老老恒言》药粥四种    方法四：适当运动+辅以导引      练一练：卧式导引方法
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章节摘录

　　华佗字元化，一名舅。
沛国谯（即今安徽省亳县）人。
一般认为，华佗约生于汉永嘉元年（145年），卒于建安十三年（208年），但这个说法很值得怀疑，
因为《后汉书&middot;华佗传》有华佗&ldquo;年且百岁，而犹有壮容，时人以为仙&rdquo;的记载，
也有说他寿至一百五六十岁仍保持着60多岁的容貌。
因此，华佗可能不止活了64岁。
　　东汉末年在我国诞生了三位杰出的医学家，史称&ldquo;建安三神医&rdquo;。
其中，董奉隐居庐山，留下了脍炙人口的杏林佳话；张仲景撰写了中医学四大经典之
一&mdash;&mdash;《伤寒杂病论》，被后世誉为&ldquo;医圣&rdquo;；而华佗则行医于民间，创造了
许多医学奇迹，尤其以创麻沸散（临床麻醉药）、行剖腹术闻名于世。
后世每以&ldquo;华佗再世&rdquo;、&ldquo;元化重生&rdquo;称誉医术高明的医生，《后汉书》和《三
国志》两部正史均为他专门立传，足见其影响之深远。
　　华佗医德高尚，不贪富贵。
他生活的时代是东汉末年至三国初期。
那时军阀混战，水旱成灾，疫病流行，人民处于水深火热之中。
当时一位著名诗人王粲在其《七哀诗》里写了这样两句：&ldquo;出门无所见，白骨蔽平原。
&rdquo;这就是当时社会景况的真实写照。
华佗非常同情百姓的疾苦，甘愿作一个平凡的民间医生，为百姓解除病痛。
有人举荐他入朝做官，他都一一谢绝。
《三国志&middot;华佗传》保存下来的16则医案中，患者的身份既有达官贵人，也有一般官吏，还有
平民百姓。
不论他们地位高低，也不论他们贫富贵贱，华佗都根据病情需要，认真为他们进行诊治。
即便对曹操这样权倾朝野的大人物，华佗也只是把他视为众多患者中的一个来对待，没有丝毫的趋奉
之心和谄媚之举。
该服药的服药，该针灸的针灸，尽一个从医者&ldquo;救死扶伤&rdquo;的天职。
　　&hellip;&hellip;
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