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内容概要

由于古代养生著作传世极多，世人很难全部读完，再加上很多文献年代久远，当代人未必能对原文正
确理解，故此，本书从历代的养生著作中，精选出12种最具有代表性、一直备受历代养生家们所推崇
和喜爱的经典名著，通过对不同版本进行精心比勘，择优而从，加入注释，并且增加了译文，使读者
能够真正理解原著的正确原意，从而领悟和掌握养生保健的正确理论和方式方法。
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章节摘录

书摘四气调神大论篇(2)    【原文】    天气，清净光明者也，藏德不止，故不下也。
天明则日月不明，邪害空窍，阳气者闭塞，地气者冒明，云雾不精，则上应白露不下。
交通不表，万物命故不施，不施则名木多死。
恶气不发，风雨不节，白露不下，则菀稿不荣。
贼风数至，暴雨数起，天地四时不相保，与道相失，则未央绝灭。
唯圣人从之，故身无奇病，万物不失，生气不竭。
    逆春气，则少阳不生，肝气内变；逆夏气，则太阳不长，心气内洞；逆秋气，则太阴不收，肺气焦
满；逆冬气，则少阴不藏，肾气独沉。
    夫四时阴阳者，万物之根本也，所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长之
门。
逆其根，则伐其本，坏其真矣。
故阴阳四时者，万物之终始也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得道。
道者，圣人行之，愚者佩之。
从阴阳则生，逆之则死，从之则治，逆之则乱，反顺为逆，是谓内格。
    是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。
夫病已成而后药之。
乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥。
不亦晚乎!    【小注】    ①明：通萌，此为昏暗之意。
  ②冒明：不明。
  ③不精：指天气不晴。
    【译文】    天是清净光明的，蕴藏着天地之间的真理而不过于显露，并运行不息，所以万物才能长
存。
若天气阴霾晦暗，昼不见日，夜不见月，天运失常，天地隔绝，邪恶乖戾之气就会乘机而入，酿成灾
害，使流畅的阳气转而闭塞不通，沉重混浊的她气反而会遮蔽光明，云雾弥漫，天气不晴，露水不能
下降。
甘露不降，草木就枯槁。
再加上贼风和暴雨的不断袭击，天地四时都不能保持平衡，与正常规律相违背，万物活不到一半寿命
便夭折了。
因为圣人能够顺应自然变化，注意养生，所以身体没有重病。
如果万物都能不失保养之道，它的生气就不会衰竭了。
    如果与春天之气相违，那么少阳之气就不能生发，从而使肝气内郁而生病变；如果与夏天之气相违
，那么太阳之气就不能生长，就会发生心气虚衰的病变；如果与秋天之气相违，那么太阴之气就不能
收敛，会使肺燥气胀；如果与冬天之气相违，那么少阴之气不能潜藏，就会使肾气虚弱，消沉成病。
    以上所说的阴阳四时，是万物生长收藏的基本规律。
圣人遵循这个规律，在春夏保养阳气，在秋冬保养阴气，这是养生之道的根本原则。
如果违反此道，就会摧残本元、损坏身体。
所以阴阳四时，也是万物生长的起点和终点，是生和死的本源，违反它，就要发生灾害；顺从它，则
重病不侵。
只有这样才可以说懂得了养生之道。
这种养生之道，圣人会去奉行，愚者却不能照做。
顺从阴阳之道得以生，违逆此道就会死亡；顺从它就得健康，违反它就会生病。
如果不顺阴阳四时之气而违逆它，就会因机体与环境互相格拒而生病。
    圣人不主张有了病才去治疗，而是讲究在得病之前先予以预防；不等到病乱已经形成后才去治疗，
而是注重发生病患之前的预防。
假如病形成以后再用药治疗，乱形成以后再去平治，这就好像临渴才去掘井，临战才去铸造兵器一样
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，那不是太晚了吗?    P3-4
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媒体关注与评论

书评中国古代养生学已有几千年的历史，它在漫长的岁月中不断完善，为中华民族的健康长寿、幸福
生活做出了巨大的贡献。
历代流传下来的养生著作更是日臻完善，层出不穷，博大精深。
其历代文献所记载的养生理论与方法，不仅在中国得到继承和发扬，同时也受到世界上许多国家的重
视和利用。
本书内容极其广泛，涉及精神情志、饮食起居、导引按摩等各方面的知识。
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编辑推荐
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生活做出了巨大的贡献。
历代流传下来的养生著作更是日臻完善，层出不穷，博大精深。
其历代文献所记载的养生理论与方法，不仅在中国得到继承和发扬，同时也受到世界上许多国家的重
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