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前言

　　曹老先生很知足。
他说自己和同辈人，都赶上了太平安乐的盛世，享受着平静祥和的晚年。
这是大幸！
　　老爷子生于1700年，也就是康熙三十九年。
那年的十月，皇太后六旬万寿节，普天同庆。
康熙帝特意亲手将一篇《万寿无疆赋》写到围屏上进献。
泱泱华夏，一片升平。
老爷子卒于1785年，也就是乾隆五十年。
那年正好是乾隆帝御极五十年举行庆典，他颁诏天下，上了年岁的全部有赏，还“举行千叟宴，宴亲
王以下暨士商兵民等年六十以上者三千人。
”可见那个时代不光是太平盛世，自皇帝而下，都弥漫着尊老、敬老的和谐社会氛围。
　　关于老爷子的享年，还有一种说法，老爷子的表从外甥金安清，也就是偶园的主人六幸翁，在给
《老老恒言》写的序里说，老爷子是活到九十多岁的。
那更说明老爷子确实长寿之人。
由此看来，生活在康雍乾三代的老爷子的知足是有充分理由的。
当然，对于曹老先生的幸福，这只是一方面。
有官不做。
老爷子是个懂得享受人生的老头　　曹老先生出身书香门第，小时候就好学，而且成绩还很不错。
所以走科举之路踏上仕途，应是算是个正道。
但曹老先生是个看重生活质量的人，对于做官这种普通人艳羡的活法，始终保持着警惕。
他好学却不是为了科举，只是因为喜欢。
他18岁入府学，36岁由地方官举荐为“孝廉方正”，但他“自问不敢当此，以病辞”。
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内容概要

这是一本很好用的书，没有难懂的医学知识，都是些可操作性很强的养生感悟．这是极精之书。
　　清代养生家曹庭栋经典著作首次解读，全新面世，著名养生专家陶涛精心钻石，倾情奉献。
　　数百本古籍养生智慧融于一册，一本不该被忽略的养生奇书！
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章节摘录

　　睡眠少是老年人的大问题。
《黄帝内经》中说，人体是阴阳调和的结果，而卫气是维持阴阳平衡的重要手段。
通常夜晚来临时，卫气入阴，体表温度降低，人开始进入了睡眠状态。
但如果卫气不得入于阴，常留于阳，则阴气变虚，神不易守静，不易入眠。
　　从现代观点来看，卫气是指人体的免疫功能。
老年人身体素质下降，各器官功能衰退，免疫系统功能亦开始下降，如此，神思易动，不易静，因此
，不易入眠。
睡眠是恢复体力。
使各系统得到休息的最好方法，如果睡眠不好，则会给健康带来很多负面影响，如加速器官老化、使
身体长期处于疲劳等。
　　由古至今.老人们寻求各种治疗少眠的方法.而医书上也有些药方，但却很少听到有良好效用的方
法。
《邵子》说：人在醒着的时候，神采栖息于眼睛，睡眠时，神采则栖息于心。
又说，神采统领于心，大多数应以清心为切要。
然而，心是最难把握的，一定要先平居静养，入寝时，也要放下一切心思、顾虑，避免胡思乱想。
才可以安然入睡。
经常听老人说失眠，多年来，这似乎已经成为一种常识，使得大家都忽略了老人的需求。
事实上，老人失眠并不是正常的，可能预示着某种疾病，如：　　◆脑部器质性疾病大脑是身体协调
的总司令，但随着年龄的增长，新陈代谢减慢，血液中的杂质无法尽快排出体外，血液黏稠，运动舒
缓，则导致大脑血流减少，引起脑代谢失调。
形成老人睡眠不安定、易醒的睡眠状况。
　　◆全身性疾病大部分人步入老年后，都伴随有高血压、冠心病等心血管类疾病.同时也会增加风湿
性关节炎、痛风、全身瘙痒等疾病的患病概率，这些疾病，都会影响睡眠质量，加重老人的失眠症状
。
　　◆外界环境的改变对老人来说，外界环境的变化是造成他们失眠的重要原因。
这些外界环境包括，退休后生活重点的改变、经济收入的减少、身体的衰退，甚至是退休后一时的失
落。
都会导致老人产生焦虑不安、抑郁等情绪，加重失眠。
生活中，老人往往是早眠的，入睡时间延长了，但睡眠却不安定，容易醒，醒后不容易快速入睡，这
一般是身体、心情改变的结果。
◇坚持适宜的锻炼锻炼是提高身体抗病能力的最好方式。
通过锻炼可以减轻疾病对睡眠的影响。
　　◇要注意心理调整生活就像花瓶中的水，而人心就像花瓶中被滋养的花，不是没有烦恼、郁闷，
只是要学会调节自己。
老人要提醒自己，抛却白目的烦恼，即使不能完全抛弃，也可以在睡前保持一颗平静的心，以便于尽
快进入睡眠。
　　当然，还有很多老人夜晚睡眠不佳是因为总是为儿孙之事操心.家庭的变故，孙辈的成长和学习，
都挂在心上，不肯放下。
其实，儿孙自有儿孙福，老人的这份心虽然可以理解，但实属多余。
不如把自己的身体调养好，情绪调整好，每目健健康康就是对儿孙最大的支持。
　《南华经》日：其寐也魂交；养生家日：先睡心，后睡目。
俱空言拟议而已。
愚谓寐有操纵二法：操者，如贯想头顶，默数鼻息，反观丹田之类，使心有所着，乃不纷驰，庶可获
寐；纵者，任其心游思于杳渺无朕之区，亦可渐入朦胧之境。
最忌者，心欲求寐，则寐愈难，盖醒与寐交界关头，断非意想所及。
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惟忘乎寐，则心之或操或纵，皆通睡乡之路。
　　《南华经》中记载说：睡眠之时是魂魄相交之时，其中“魂”为神.“魄”为气，只有神气相交，
第二天才能精神饱满，如果睡不好，人就会出现疲惫以及精神萎靡的情况。
有些养生家还说，睡眠应该先让心入睡，然后再让眼睛入睡。
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媒体关注与评论

　　三年前我写过一篇小文，很慨叹中国缺少给中年以及老年人看的好书，所谓好书，并不要关于宗
教道德虽然给予安心与信仰而令人益硬化的东西，却是通达人情物理，能增益智慧，涵养性情的一类
著作。
此事谈何容易，慨叹一时无从取消，但是想起《老老恒言》来，觉得他总可以算得好书之一，如有好
事人雕板精印，当作六十寿礼，倒是极合适的。
　　——周作人
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编辑推荐

　　衣食住行皆可养生，行走坐卧均得健康。
　　集三千年中华养生之精华，融衣食住行健康法宝的奇书。
　　《老老恒言》：周作人最为推崇的养生宝典　　新一代养生百科全书，送给父母最温情的礼物！
　　三年前我写过一篇小文，很慨叹中国缺少给中年以及老年人看的好书，所谓好书，并不要关于宗
教道德虽然给予安心与信仰而令人益硬化的东西，却是通达人情物理，能增益智慧，涵养性情的一类
著作。
此事谈何容易，慨叹一时无从取消，但是想起《老老恒言》来，觉得他总可以算得好书之一，如有好
事人雕板精印，当作六十寿礼，倒是极合适的。
　　——周作人
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