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前言

　　祖国的传统文化浩如烟海，而传统中医养生学则是这浩瀚之海中的一朵奇美的浪花。
　　医圣张仲景在他的名著《伤寒杂病论》中这样讲：“习医，上可疗君亲之疾，下可救贫民之厄，
中以保身长命。
”　　古代历来有“不为良相，即为良医”的言说。
讲的都是从医的功德所在。
所谓“大道至简”、“大医至爱”、“大医精诚”。
　　抱着利己、利他、造福社会的心愿，我迈进了中医养生学的大门。
　　在这里，我有幸聆听了中医药大学著名的老教授，曾做客央视“百家讲坛”的郝万山老师的演讲
，让我从传统的中医圣典《黄帝内经》中更深刻地明晰“人是自然之子”的道理。
人既本于阴阳，就要法于阴阳，就要按照自然规律和人体的生命规律来规范自己的饮食起居、衣食住
行。
如果违背了自然界的生命规律，就会灾害丛生，疾病缠身。
　　同时，人既是自然之子，大自然就是我们的衣食父母，我们就更要善待自然，就要学会与自然万
物和谐相处，而不是采取抢掠的形式，采取大自然一切皆为我所用的方式。
如果真是从治病救人的角度来运用大自然供给的食物时，我们也要心怀感恩之情，而不应是暴殄天物
，随欲纵行。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<一年四季说养生 秋>>

内容概要

《一年四季说养生:秋》内容简介：秋季燥邪当令，易伤人津液，造成口干舌燥、大便秘结、皮肤干燥
等瘸症。
所以，秋季防“秋燥”，多食用滋阴益气、宣肺化痰的食品，如西洋参、桔梗、百合、杏仁、陈皮等
；润燥养肺的食品，如蜂蜜、黑芝麻、白木耳、秋梨等.对减缓秋燥、防便秘、保护皮肤能起到良效。
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章节摘录

　　②服食。
指服药，即服长生不老药。
西汉刘安就研制长生不老的药，鸡犬升天，就是指服了长生不老药，人和鸡狗都成为仙的传说。
强调服药对健康长寿的重要作用。
当然，这有些夸大，长寿可以，成仙是不可能的，但我们不能苛求于古人，这毕竟代表古人对健康长
寿延长生命的探索。
但是，淮南王刘安的道教研究团队，还是通过研究发现了豆腐这种营养价值极高的食品，是对人类健
康的重大贡献。
　　有的认为仅靠服食即可求长生。
他们研究道教方术，并进行服食实践。
道教传说，杜子微服天门冬多年，在人间三百余年，移门子服五味子十六年，楚女子服地黄八年，林
子明服术十一年，任子季服茯苓十八年，陵阳子仲服远志二十年，都成了陆仙（传服丹药，则成了天
仙）。
　　道教研究人士中，有的通过理性思考，取得了接近真理的结论，如认为服食只能治病、养生，是
成仙的辅助手段。
道士在长期的服食实践中，对许多矿物、动物和植物的药性了解较深，留下了不少养生药方，对于现
在仍有一定的参考价值。
　　③导引。
是通过四肢、身体运动，引导身体中的邪气，将其排出体外。
导引作为养生健身术，战国时期已经比较普及，道教将其作为长生方术，或作为强筋健骨、祛病除劳
养生术。
导引，也叫做道引。
《太清导引养生经》说，导引可以调营卫，消谷水，排除身体中的风邪，长进身体中的血气或正气，
使人精神健旺，疾病痊愈，可以按图去做。
导引既可以单炼，也可同服气结合起来。
清代敬慎山房还编写了《千年养生导引》一书，系统介绍了养牛导引的方法和技巧。
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编辑推荐

　　秋季时节白天渐短黑夜渐长气候多燥万物容平、其季节特点为阴渐长阳始消秋天是要收气的、所
以要养收受秋收的影响人体内的机能也要相应发生变化、秋季内应于师所以我们养生的重点应于五脏
的肺部调养。
　　中国首席中医养生专家杨力教授倾力推荐
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