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内容概要

　　还原古典养生精髓，创造闲适现代生活，在风花雪月中寻找长寿良方。
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章节摘录

插图：服姜可延年苏东坡在《东坡杂记》里，记载了一则常年服食生姜而延年益寿的轶事，话说他在
杭州做官时，有一天到净慈寺去游玩，并拜见了寺内的方丈，这们方丈年逾八十，仍然鹤发童颜，精
神矍铄，苏东坡十分惊奇，问他有何妙方可以延年益寿，方丈微笑着说：“老衲每日用带皮嫩姜切片
，温开水送服，已食四十余年矣。
”原来这老和尚有服食姜片的嗜好。
古人食用姜片的历史很悠久，如《论语》便记载了孔子“食不厌精，脍不厌细”，然而却“不撤姜食
，不多食”。
孔夫子认为姜能通神明、去秽恶，所以一年四季都要服食生姜，但也不过量，大概和苏东坡遇见的老
和尚一样，每餐只吃数片而已。
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后记

周山丹：我知道您是研究古典文化的，是怎么会想到来写这本书的？
方子徒：我想我还算不上研究古典文化的，只能说是对古典文化有一份特别的挚爱，平时喜欢读点古
书，写一点关于古典文化方面的小文章。
之所以会写这本书，也是十分偶然。
我读书有个习惯，就是在读一些古籍时，特别留意细节，因为我想细节才是古人生活的真正体现。
在阅读的过程中，我发现了一个有趣的现象，在不少古籍里，有许多关于养生的细节。
养生是中国古典文化的重要组成部分，但大多数人一听到古代养生，首先想到的却是炼丹、房中术等
等。
实际上并不是那样的，养生对古人来说是实实在在的，在他们的生活里也是非常重要的，大多数古人
都相信养生的功效，并且或多或少的有一些养生的行为。
从另一个方面说，经过几千年实践的养生，也一定有其精粹之处。
于是我开始有意识地收集古人在养生方面的一些资料，尝试整理他们的养生心得，一来是附庸风雅，
二来也希望对自己的日常生活有些启示。
慢慢地积累下来，就有了这本小书。
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