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前言

养生，这个词跟人类社会有着同样悠久的历史。
获得高质量和长久的寿命一直是人类孜孜不倦的追求。
历代仙方道书常常把兵法与养生同列，可见养生之理与治国用兵之道实有共通之处。
一国亦如一人，对国家的管理和对人体的管理同样复杂而重要，中华民族的祖先们在久远的岁月中逐
渐摸索到人体生命活动的一些规律，归纳出了一些吃、喝、睡、行的养生之道，希望能够凭借认为的
力量促进生长发育、增强体质、延缓衰老，以至避免天亡，这便是传统中华的养生之法。
本书直接从古人的养生原著中摘取名言，尽量把古人的见解原原本本地呈现出来，还经典以原貌，且
规划出饮食养生、起居养生、四季养生、房事养生、运动养生、情绪养生六个篇章来阐述养生之精要
。
人要养生，先要从日常饮食做起，做到饮食有节。
各种食物的营养价值和其疗补作用有所不同，饮食养生就要做到保养脾胃、饮食有节、定时定量，不
过饥过饱，不暴饮暴食，并且食物的种类要调和。
其次，要有节奏有规律地生活，起居有常，合理安排每一天的休息、饮食、睡眠、生活卫生、身体锻
炼时间，使之养成习惯。
然后，注意四时气候的变化，“人法地，地法天，天法道，道法自然。
”春季五行属木，万物复苏，阳气生发，春季养生必须掌握春令之气升发舒畅的特点，春三月要夜卧
早起，多散步，使志气生发旺盛。
夏天五行属火，在人体对应心脏。
夏季是一年四季中气温最高的季节，人体的新陈代谢十分旺盛。
因此，夏季养生的关键在于“清”，要夜卧早起，不怕阳光，心情愉快，不要闭汗，多户外活动。
秋天五行属金。
在人体对应肺。
秋天是寒暑交替的季节，万物收敛，肺气内应，气候干燥，冷暖多变，人体一时难以适应，极易发生
疾病或引起旧病复发。
秋三月，要早卧早起，心志安宁。
冬季五行属水，与肾对应。
冬天天寒地冻，万物闭藏，冷气容易侵袭人体，所以不要失去太多热量，耗散阳气，要让神气内守，
要避寒就温，少出汗，多晒太阳。
与四时偕行，方能百病不生，这是顺应天时。
至于房事养生要注意夫妻行房的和谐，中国古代房事养生的总原则是-欲不可早、欲不可绝、欲不可纵
、欲不可强、欲有所忌和欲有所避。
房中养生不是追求纵情淫乐，而是以节欲益寿为前提的，这是人伦之本。
养生的精髓在于养心，修养道德，去掉私欲杂念，修身治心。
摄生之道，在于不易怒，节制饮食，定时起居，减少思虑，注重营养，使得血气平知，百病自然生不
了，所以圣人摄生，最重治心，以保精神愉快以求心气平和。
希望通过本书，能使人们理解养生之“道”，使人们理解生命活动的原理，知其然，更知其所以然，
在一定层次、水准上进行养生实践。
书中也具体介绍了一些养生之“术”，即大家所熟悉的导引、按摩、运动等具体锻炼方法，易操作，
可实施，符合养生规律的具体要求，请择其善者而从之。
养生是一个人生的系统工程，并非一朝一夕能够成就，要有打持久战的准备。
但“千里之行，始于足下”，希望读者能通过本书，进而去了解中华养生之道，服延年之药，守保身
之方，祛病疗疾，养出健康的一生。
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内容概要

　　《中华养生经》直接从古人的养生原著中摘取名言，尽量把古人的见解原原本本地呈现出来，还
经典以原貌，且规划出饮食养生、起居养生、四季养生、房事养生、运动养生、情绪养生六个篇章来
阐述养生之精要。
　　《中华养生经》也具体介绍了一些养生之“术”，即大家所熟悉的导引、按摩、运动等具体锻炼
方法，易操作，可实施，符合养生规律的具体要求，请择其善者而从之。
　　中华养生原理来源于古老的中医理论。
智慧的祖先们在生活中逐渐发现，注意饮食、器具、岁时、房事、导引、情志等方面，可以补养身体
，祛病疗疾、颐养天年。
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编辑推荐

《中华养生经》直接从古人的养生原著中摘取名言，尽量把古人的见解原原本本地呈现出来，还经典
以原貌，且规划出饮食养生、起居养生、四季养生、房事养生、运动养生、情绪养生六个篇章来阐述
养生之精要。
书中也具体介绍了一些养生之“术”，即大家所熟悉的导引、按摩、运动等具体锻炼方法，易操作，
可实施，符合养生规律的具体要求，请择其善者而从之。
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