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内容概要

饮食为生命之能源，“食养”为人类养生“最基本”的方法和内容，这已成为历代养生学家的共识，
并积累了极为丰富的理论和宝贵的经验。
养生延年是一项终生事业，这需要每一位养生者的毅力与恒心；养生益寿是一项综合工程，这需要根
据各人的年龄、性别、体质、病情以及气候、环境等多方面因素，依照三条养生主线，坚持“四最”
养生原则，就能超越人类寿命的基数，让中国人的平均寿命跨越一个新台阶。
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作者简介

王焕华(1946.7～),别名王水,江苏南京人,中国农工民主党南京市第八、九、十届市委委员。
　　
　　1965年考入原南京中医学院中医系（现名南京中医药大学），1970年大学本科毕业，从事以中为
主，衷中参西临床工作三十多年，业余时间又热衷于中医药文化和中药养生，以及古老的易
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章节摘录

　　金元时期著名医学家朱丹溪早就告诫人类：“与其救疗于有疾之后，不若摄生于无疾之先，盖疾
成而后药者，徒劳而已。
”这一训示，至今仍有重大意义，值得我们牢牢记取。
　　第一讲养生之道的八点反思　　很多年来，中国人呼吁最多的是“看病贵，看病难”，而我每年
却很少把钱花在看病上。
因为我是学中医出身，懂得如何“摄生于无疾之先”，并能几十年如一日地注重养、生之道。
所以，每次体检结果，往往都是“一切正常”。
如果我们人人都能坚持正确的养生之道，那么，“看病贵，看病难”，又与我何干！
　　古老而优秀的养生文化　　纵观古今中外的大量养生学资料之后，人们不难发现，中国传统的养
生保健，延年益寿之术，其历史是悠久的，文献是丰富的，理论是深奥的，经验是宝贵的，效果是确
切的。
其中又以古代道家、佛家、儒家和医家的理论尤为实用，经验尤为难得。
　　在中国历代养生经验中，主要有道教、佛教、儒家、医家之言，由于不同的社会背景，或不同的
文化根基，或不同的宗教色彩，往往都形成不同的养生风格和特点。
道教是老子所创，主张“无为”，即顺应自然之意，其回归自然，道法自然，返璞归真，是其养生保
健的精髓；佛教是古印度王子释迦牟尼所创，所以又称释教，注重精神上和肉体上的解脱，讲究自我
修养，主张“四大皆空”，提倡坐禅以达到超脱世俗，纯化意念，促进健康长寿的目的，静坐的禅功
也就成其养生之特色；儒家是为孔子所创，其特点是以修德为核心的养生思想，认为“仁者寿”，提
倡寡欲以达“仁”，可以健身，令人长寿；医家则是以人为本，运用五行生克之理，协调人体阴阳之
气，以求阴平阳秘，形与神俱，终其天年，度百岁乃去。
　　当然，各家在具体养生延年的方法上，又包涵着多种多样，丰富生动的具体内容。
　　这些原本是我们引以为豪的。
然而时至今日，相当丰富多彩的内容不仅不能为人们所知晓而误解，甚至还会被现代人士视为荒谬而
嘲笑。
如今高科技发展一日千里，古代养生家的许多宝贵经验有的已逐渐得到科学的诠释和认可，这才又去
追求古人的养生足迹，寻回那些早被遗弃的养生之道。
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