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前言

中医，指中国传统医学。
它承栽着中国古代人民同疾病作斗争的经验和理论知识，是在古代朴素的唯物论和自发的辨证思想指
导下，通过长期医疗实践逐步形成并发展而来的医学理论体系。
    中医以整体观、相似观为主导思想，以阴阳五行作为理论基础，将人体看成是气、形、神的统一体
，通过望、闻、问、切四诊合参的方法，探求病因、病性、病位，分析病机及人体内五脏六腑、经络
关节、气血津液的变化，判断邪正消长，进而得出病名，归纳出证型，以辨证论治原则，制定“汗、
吐、下、和、温、清、补、消”等治法，利用中药、针灸、推拿、按摩、拔罐、气功、食疗等多种治
疗手段，使人体达到阴阳调和。
此外，中医学的最终目标并不仅止于治病，更是帮助人类达到如同在《黄帝内经》中所提出的四种典
范状态，即真人、至人、圣人、贤人的境界。
    近些年来中医养生大热，单看电视节目中就可以发现有《大宅门》、《神医喜来乐》、《神医大道
公》、《大国医》等诸多优秀作品，可谓是脍炙人口，老少成宜。
此外，养生保健讲座对话类节目也越来越多，各大中医医院更是人满为患，一号难求。
其中，挂号的不全是来瞧病的，咨询健康知识和养生方法的人占了相当的比例。
这带动了诸多周边产物犹如雨后春笋一般的发展。
真可谓有了“全民养生”之势。
    说起养生．什么是养生呢?    养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到
延年益寿。
所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、调养、补养之意。
简单地说就是谋求长生，并且要健康地活着——“活得要有意义”并且“有意义地好好活着”。
    现在的中医养生书籍大多只是一些具体的保健手段的介绍，缺乏正统中医知识的指导。
这种有“术”无“道”的介绍，很容易将读者带进误区，使中医的精髓——“中医文化”流失。
失去文化的中医是无法生存的，而没有活力的中医是不能给大家太大帮助的。
    在编著本书时。
我们从中国传统文化与中医养生的方方面面入手，将中医文化的内涵加以阐释。
通过中医文化，给读者朋友们传递专业的中医养生知识和实用的养生方法，使大家既能获得养生之“
术”，又能真正理解养生之“道”。
    全书分上、中、下三篇。
上篇是以战国时期“九流十家”的思想对中医学的影响及圣贤的养生智慧娓娓道来，并探讨相关的养
生保健方法。
中篇讲述中医发展史上的各家学说及其在养生方面的应用，介绍与一些疾病有关的治疗保健方法。
下篇以体质因素和药膳的微调阴阳平衡为切入点，剖析男女老少体质特征及生理状况．设计饮食计划
及合理生活方式、健身方法。
    在这里，我们还要善意地提醒广大读者，尽信书不如无书，我们始终坚信这一点。
其一，看书看电视的时候可以不带有自己的观点和看法，但是之后一定要有所思考；其二，您在实践
养生的过程中，当需要用到中医方法为您的健康服务时，请您务必咨询一下专业医生，听听他们给您
的意见与建议，再予以施用。
    感谢那些为我们提供浩瀚知识的圣人先贤，以及为本书的出版付出辛勤劳动的同志。
由于吾等较之传统医学中之先贤大家，实属后生，如有疏漏之处，还望海涵并指正。
    在此．谨献上我们对广大读者最真诚的祝愿——祝君健康!
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内容概要

　　全书分上、中、下三篇。
上篇是以战国时期“
九流十家”的思想对中医学的影响及圣贤的养生智慧娓娓道来，并探讨相关的养生保健方法。
中篇讲述中医发展史上的各家学说及其在养生方面的应用，介绍与一些疾病有关的治疗保健方法。
下篇以体质因素和药膳的微调阴阳平衡为切入点，剖析男女老少体质特征及生理状况．设计饮食计划
及合理生活方式、健身方法。
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　　第一节 用药归经，有的放矢
　　第二节 后天之本重脾胃
　　第三节 补中益气身体健
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章节摘录

版权页：   插图：    【道家与道教】 “道家”与“道教”二词，常被不加区别地使用。
从历史来看，这两个词指代过很多不同的内容，也曾混为一谈；现在也仍然有人主张将二者等同起来
。
 然而，如果将道家理解为由老子、庄子开创，并在魏晋时期被重新发明的哲学思想流派，将道教理解
为于两汉时期逐渐形成，后又有若干发展分化的宗教，那么，虽然道教在理论上汲取了道家思想的大
量因素，甚至奉老子为教主，但是二者还是不能混为一谈，也不能说道教理论就是道家思想。
 比如说，道教所谓的“长生不老、成仙通神”之说，老子、庄子并未言及，也不能视为老子、庄子思
想的合理引申。
所以，道教以老子为宗，与其追求修炼成仙的说法是荒谬的。
引起两者间关联的原因可能仅在于道家文字中描述了对于领悟了“道”与悟“道”的长生者的意象。
 【道家的生命观】 在《老子》中，虽然没有直接讨论人的寿命生死问题，但从其一切均不得违反自
然规律的宗旨观之，是不相信长生不死的，即所谓：“飘风不终朝，骤雨不终日”“天地尚不能久，
而况于人乎？
”而成书于其后的《庄子》，对于生死乃自然规律这一点，则有较明确的说明，如：“终其天年而不
中道天者，是知之盛也”“死生，命也。
”“生之来不能却，其去不能止。
”在《庄子》借寓言、故事阐发道家思想的表现形式中，提到寿限“上及有虞，下及五伯”的彭祖等
，旨在说明凡事不可刻意追求，即所谓“世之人以为养形足以存生，而养形果不足以存在，则世奚足
为哉”。
另外，《庄子》在以封人与尧之名写成的对话中，更加明确地表达了道家“不知说（音悦）生，不知
恶死”，方为“真人”的思想。
 道家是主张“保身”的，但这一概念同样不包含追求长寿的含义。
《庄子》曾以子华子“两臂重于天下”劝昭僖侯莫争邻国之地等事例，说明“能尊生者，虽贵富不以
养伤身，虽贫贱不以利累形”的价值观念。
 【道家哲学与中医养生的和谐统一】 道家所主张的“道”，是指天地万物的本质及其自然循环的规
律。
自然界万物处于经常的运动变化之中，道即是其基本法则。
《道德经》中说：“人法地，地法天，天法道，道法自然”，就是关于“道”的具体阐述。
所以，人的生命活动符合自然规律，才能够长寿，这是道家养生的根本观点。
 道家哲学中蕴涵了丰富的保身、养生理论与实践。
以老子为代表的道家在其理论体系上逐步形成了“医道相通”的哲学观。
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编辑推荐

说起养生，什么是养生呢？
《跟诸子百家学养生》告诉我们养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达
到延年益寿。
所谓生，就是生命、生存、生长之意；所谓养，即保养、养、补养之意。
简单地说就是谋求长生，并且要健康地活着——“活得要有意义”并且“有意义地好好活着”。
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