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前言

养生，古人称之为“摄生”、“道生”、“保生”，用现在的话来说，就是保养自身生命的意思。
它的重要意义在于通过各种调摄保养来增强自身的体质，提高正气，从而增强对外界环境的适应能力
，减少或避免疾病的发生；或者通过调摄保养，使自身体内阴阳平衡，身心处于一个最佳的状态，从
而达到延缓衰老的效果。
我国的养生文化源远流长，内蕴深厚，其中堪称绝世经典的要数老子的养生智慧了。
老子是春秋战国时期著名的哲学家、思想家，也是道家创始人，其所著《道德经》为先秦道家的重要
著作，被道家奉为经典。
不仅如此，老子亦是一位著名的养生家。
据《史记》记述：“老子百有六十余岁，或言二百余岁，以自修道而养寿也。
”老子之所以能够活到160多岁，这首先得力于他本人主观上十分重视长生久视之道，甚至把养生治身
置于治国平天下之上。
他对养生哲学提出了不少宝贵见解，对后世医学、养生学、哲学的发展产生了深远而重大的影响。
老子在其著作《道德经》中反复强调，要养生长寿，就要习静。
他的这种见解，也被中国历代养生家甚至道家、儒家继承下来，如庄子、抱朴子、孙思邈甚至苏东坡
、自居易、陆游等大文学家都曾坚持练静功，而且在这方面都有文字记载留传于世。
老子养生学说最重要的观点可一分为二，第一就是要“养正性”，第二就是要“顺自然”。
所谓“养正性”指的就是要人们实行正常的、有规律的思维活动和生活方式，也就是说要保养正气。
所谓“顺自然”就是要求人们养生不仅要顺从一年四季的气候变化，而且还要随时适应周围的环境。
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内容概要

《道德经:养生大智慧》写到养生，这是个常话常新的题目。
谁不想拥有健康的身体，谁都懂得健康之于我们生活的意义。
现在给大家奉送的养生书《道德经养生大智慧》。
它包含了老子总结出来的养生大智慧。
其中有饮食养生、运动养生、以静养生、自然养生、辨证养生以及以德养生等，汇集了《道德经》中
所有的养生精华。
《道德经:养生大智慧》语言通俗易懂，向人们介绍了拥有广泛认知度和可行性的养生之道，是一部真
正的养生宝典。
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章节摘录

老子认为，无论对于什么事情，我们都要采取“为无为，事无事”的措施，不勉强做任何事，凡事顺
其自然，这样就可消除心理紧张。
不然的话，我们达不到的欲望多了，就会“能无疵乎”，这样就会产生心理过度紧张，让人变得痴痴
呆呆，易出现心理疾患。
因人因时合理选择运动项目因人而异，是说根据每个人的不同体质而选择不同的锻炼方法。
为什么有些人运动后觉得疲惫不堪？
有些人长年运动却总是感冒不断⋯人们希望通过运动得到健康，结果却适得其反。
养生专家告诉我们，运动方法要因人而异。
运动应该具有较科学的方法，有计划、有目的地进行，这样才能避免不科学带来的伤害性及无效率。
有些人运动后感到疲惫是因为运动量过大造成的，运动量过大不但加重心脏负担而且易导致心脏疾病
，还会使体内产生较多的氧自由基，该物质将直接侵害细胞功能，造成组织细胞衰老，降低身体免疫
力。
而有些人则认为，运动不练个大汗淋漓或浑身肌肉酸痛，就达不到运动效果，这其实是个误区。
出汗只是平衡身体体温，天热时不运动也会出汗。
肌肉酸痛则是因为肌肉缺乏柔软度、运动前未做热身、运动过分疲劳等造成的，用它来衡量锻炼效果
是非常不明智的做法。
1.不同年龄、不同性别和不同体质，要选择不同的运动项目对于上了年纪的老年人来说，由于肌肉力
量减退、神经系统反应较慢、协调能力差，宜选择动作缓慢柔和、能够活动全身的运动，如走路去买
菜、遛弯、打太极拳、舞太极剑、做老年保健操等，每日最好累计1小时或累计8000步以上。
另外，一次运动的持续时间不能太长，爬山、持续登楼梯这种承重性运动最好少做。
对于腿脚不方便的老年患者，应以上肢伸展运动和柔韧运动为主，散步就是不错的选择；而对于年轻
力壮、身体健康的人来说，可选择运动量大的锻炼项目，如长跑、打篮球、踢足球等。
由于男人和女人身体状况的差别，运动项目也切忌雷同。
男性力量比较强，可进行举重、哑铃、篮球、足球等，而女性身体柔韧性好，可选择体操、健身操、
单车、游泳、跳舞等运动。
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编辑推荐

《道德经:养生大智慧》：老子，称之为大智麓者，亦以长寿著称于世。
《史记》中记载“盖老子百有六十余岁，或言二百余岁，以其修道而养寿也”。
老子如此高寿，原因何在呢？
老子在《道德经》中，给出了健康养生长寿的秘诀，曰：“我有三宝，一日慈，二日俭，三日不敢为
天下先”。
从养生角度来看，老子的一宝，实为修身养性的箴言。
人生最贵的莫过于生命，而生命最贵的奠过于养生研读老子之养生经典，让健康永驻人间饮食养生，
为腹不为目，运动养生，贵在和谐养精气，以静养生，清心寡欲，贵在无为，顺乎自然，祛病延年，
少私寡欲，恬淡为上，静气致桑，以静为正。
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