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内容概要

本书分上、下两编。
上编主要阐发传统养生理论，侧重在穷理悟性；下编主要介绍养生方法，侧重在防病治病。
在下编中，筛选了经过历史检验、操作简便、功效显著、且无副作用的几种功法；阐述了日常生活中
养生方法；也介绍了长寿老人各具特色的养生经验。
但是，请读者千万不要以为只有这些才是最重要的，而把上编给忽略过去。
    养生学是研究养生活动的一门学科，是在研究人类生命规律、衰老机理的基础上，阐述促进健康、
预防疾病，以达到延年益寿、提高生命质量的理论和方法的学说。
 本书汇集了传统养生精华及笔者多年教学心得和研究成果，在内容上力求全面翔实，通俗易懂，论述
清晰，易于操作。
全书分为上、下两篇，上篇主要论述传统养生的理论，简述了传统养生学的概念、发展简史以及基础
理论(养生之道)；下篇是传统养生方法篇，主要介绍养神法、四季养生、饮食养生、环境与养生、起
居养生、形体养生和运动养生；最后介绍一些有关养生的名人名著、格言谚语等。
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章节摘录

　　第一章　传统养生学概述　　健康与长寿，自古以来就是人类的共同愿望和普遍关系的事情。
珍惜自己的生命，使自己生活得更好、生命更长久是人的本能，也一直是人类的美好愿望。
特别是随着社会的进步，人们的精神生活和物质生活水平的提高，人们越业越渴望拥有健康和幸福的
生活，盼望着长寿。
“养生”即养护生命之意，所以，养生应贯穿生命的全过程。
但实际上，到了中午，特别是进入老年阶段后，很多人才开始关注养生之道，因为他们意识到生命已
不长，当更加珍惜与养护。
年轻人关注健康与养生的不多，不少年轻人甚至在自我健康、透支生命，待日后觉悟，失去的就难以
追回了，造成了永久的遗感。
　　长寿不仅是年龄、生命的延长，而且包括健康地生活。
长寿者生命的意义，既有自我身健康长久的生活，又有直接或间接地有益于他人，有益于社会。
可以说，人类社会发展的历史，也是人自身适应自然、适应社会、自我保护、自我养生的历史，正因
为如此，人类生命才能绵绵不绝，不断进化。
自人类诞生以来，人们就一直在不断地探索健康长寿之道，而真正大有成就者，当属发源于神州大地
的养生之道。
千百年来，华夏民族在这个光荣而又古老的国度里繁衍、生息、劳动、创造的同时，积累了大量的同
疾病作斗争的方法，积累了丰富的养 生经验和理论。
经过历朝历代养生家和医学家不断实践、总结、充实、发展，已然形成了一门具有独特理论和方法的
学科，它代表着中华民族文明教化的水平，为我们民族的繁衍生息作出了巨大的贡献，是祖先留给我
们的宝贵遗产。
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