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内容概要

本书从中医、藏医、道藏、诸子等古籍文献以及文物考古资料中，精选出春秋战国至1911年间历代有
关气功导引、饮食起居等养生图片26套，近7000m。
每套图前简要介绍该养生功法的产生、演变以及有关人物和著作，而后按功法分解图逐一讲解。
所选者多为各时期的养生精品，秘传珍本，图片精美，学术价值甚高，且科学与艺术、学术与实用于
一炉，可供社会各界人士研读或参照练功，以达到修身养性、益寿延年的功效。
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作者简介

李经纬，中国中医科学院资深研究员，国家中医药管理局中医药文化建设与科学普及专家委员会委员
。
1979年以来，曾先后担任中国科委预防医学专业组组员，卫生部科委委员，中华医学会医史学会副主
委、主委、名誉主委，《中华医史杂志》副总编、总编，以及中国中医科学院学术委员会委员等职。

 
主编、编著有《中国医学百科全书?医学史》、《中国医学通史》、《中医大辞典》、《中医史》、《
中医思想史》等20多种，发表有关中医外科史、中国医学伟大成就、名医名著及养生保健等论文百佘
篇。

 
曾先后获得全国科学大会奖，国家科技成果奖、部级科研成果奖、立夫中医药著作奖（台湾）以及中
国中医科学院奖约20次。
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章节摘录

版权页：插图：四、调气炼外丹图调气炼外丹图，载于《调气炼外丹图式》。
此书为清代坦夫编，王寿传。
坦夫，一名自新，生平无所考。
王寿，字映山，号炼石居士。
16岁时，王寿父母双亡，于是外出谋生，曾主宿州漕政，后退归故里。
“谨嗜欲，节饮食，以摄生养气为事”，按照坦夫氏调气外丹图法锻炼，“颇有奇验”。
香茜序云：“此诚探天地奥义之奇书也。
调其气无暴其力，养其子以培其母⋯⋯气积则神全，神全则形驻，岂非长生之真决哉！
”道光辛丑（1841）年，王氏将坦夫外丹图公布于众，名日《调气炼外丹图式》。
该书介绍了3套调气功法，共22式，每式皆有彩绘图画和图说。
其书开始提出行功的注意事项、行功阶段以及练功的作用等，强调“凡行此功者，须于洁净处，面向
东立，舌抵上腭，调其气息，任其出入。
首微仰，目微上视，通身不可用力。
一有用力，则气不贯至手拳矣。
每行一式，须默数七七四十九字。
毕，即接行下式，不可间断，断则气散矣。
每行一式，惟思手拳用力。
行第一套十二式，须数日方可行第二套五式，又五七日方可添行第三套五式。
速者半月全行；迟者二十方能尽用。
欲行此功，须戒房帐。
五十日方上顶上之力；百日之内，昼夜须行七次。
每日可食五顿。
百一日后，弱者力可五百觔；壮者力可千觔。
若老弱不能习劳者，惟行头套，日食五顿，亦可强健益气。
”现据该书道光辛丑刊本所载图。
第一套第一式：面向东立，头微仰，目微上视，两足与肩齐，脚站平不可前后参差，两臂垂下，两肘
微屈，两掌下按，十指朝前，从1默数到49。
每数一个数，十指想往上跷，两掌往下按，数49个数，即49次跷按也。
跷，翘也。
（见图4-1）
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编辑推荐

《中国传统健身养生图说》编辑推荐：我们深信这本图说将会拥有最为广泛的读者，从普通群众甚至
不识字的老人到博学之士，只要关心自己和亲友的健康幸福，都可以从《中国传统健身养生图说》得
到益处和启发，这就是编者的用心和目的。
全国中医药文化建设与科学普及专家委员会专家,中国中医科学院荣誉首席研究员，养生保健权威专家
！
李经纬教授，向您讲授正宗、传统、地道的中医养生功法！
《中国传统健身养生图说》精选自春秋战国以来历代健身养生方法将中医关于健身养生之真知传授给
大众。
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