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内容概要

　　本书是一本通俗有趣的养生读物，根据清代养生名家尤乘所撰写的养生典籍《寿世青编》，经广
州中医药大学中医药专业人员细心翻译、补充，结合现代社会特点，“取其精华，去其糟粕”，编写
而成。
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章节摘录

　　二、调养身心的养生法则　　（一）疗心法言　　《素问?天真论》说：性情恬淡，真气跟随自身
，真气固守，哪里还会生病？
　　老子说：人们常认为人的一生以一百年为极限，如果生活有节制并小心养护身体可以活到千岁，
就好像蜡炬的灯芯有大的也有小的，灯芯的大小决定蜡炬燃烧的时间。
别人大声说话我低声细语；别人多担心烦忧而我善忘少忧；别人对什么事都反应过激，而我从不发怒
；凡事淡然处之，无为而治，精气神自会充盈，这就是长寿的秘诀。
　　刘河间说：形体是生命的载体，气是生命的根本，精神是生命的创造者；形体用气来充盈，气损
耗了，身体就会生病；精神依附了，气就能建立。
气聚合则精神在。
养生之人，取法于天地阴阳变化的道理，调和于修身养性的规律。
保持精气的充盈就能使精神爽利；身体气机统一协调，以元神为主导，以精气为辅助，神气合一就可
以长寿。
他又说：养生的方法，以形体、精气的安定为重，安定了则一切都有条理而不会混乱；精神以保养为
重，保养好了，精神有了约束就不会损耗。
所以，保养养生的道理，都离不开形体、真气、精神、元神的保养。
　　达摩祖师说：心境不随着环境的变化而变化，保持稳定的情绪；元神不随意流散，固守在体内、
呼吸中；精神不被外面的事打扰，可避免劳损。
大家都知道，心为气之主，气为形之根，形者气之宅，精神饱满，身体健康，相应的就能使人安身立
命。
若人的其中一个方面缺失了，就不合乎养生的规律，怎能长久的活在人间呢？
　　老子说：不看那些令人产生欲望的东西，就能使人的心安定。
　　《直指》说：“清”就是要使心源澄清；“静”就要使自身的气海平静。
心源清了，外面的事就干扰不了你；性情安定了，那精神世界就一片澄明；气海不起波澜，邪恶的欲
望就不会产生，精气完整身体就会壮实。
　　《指归》说：让思想在太虚宁静中遨游，让心志集中于细微精妙的地方，把忧虑托付给无所求，
最终归于“无为”的状态。
这样做才能延年益寿，长久的与道德正义同在。
　　《妙真经》说：人们常违背道义，并不是道义离开人们；人们常不注重养生来保持健康，并不是
健康离开人们。
因此，强调养生的人不要失去道义，守护道义的人小心不要失去健康、生命，使道与健康相互依存，
相互保卫。
　　《元道真经》说：对生命可满怀希望，对死亡也要敬畏。
草木在大地扎根生长，没有泥土就会死亡；鱼鳖在水中生存，离开水就会死亡。
所以，圣人们知道精、气、神的作用并将它们视为宝贝。
　　《仙经》说：精、气、神是内在三宝，耳、眼、口是外在三宝。
平常要使内在三宝不随外界事物的变化而变化，使外在三宝不受外界诱惑而被干扰。
　　《仙经》又说：不要使我们的身体劳累，不要使我们的心动摇，把心归于平静，才能延年益寿。
　　《定观经》说：只有静下心来，思想才能豁然开朗，不会反复思虑；心中旷然开朗了，自然没有
阻塞。
以前所造的罪孽每日都从心理排除，并且不造新的罪孽，身心没有什么牵绊阻碍自然会超脱尘世，摆
脱病痛。
　　又说：只消除让心躁动的因素，不排除使心境明朗的因素；只使心境空明，不使心顽固不冥。
　　纯阳祖师说：老年人在一天之内，不论衣食住行，总之一切活动都要将心稳定得像泰山一样不动
摇。
严守身体四门：眼、耳、口、鼻。
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不要让体内邪气深陷入里，或外泄太多，这就是所谓“养寿”。
谨记。
　　《真人大计》说：大方悠闲地生活着的人长寿，吝啬劳碌的人易早逝，这就是放浪形骸的人和拘
谨劳累的人寿命长短的不同。
吃粗粮的人长寿，嗜吃肥美的人易早逝，这就是贪图享受的报应。
安居乐业的人少疾病，居无定所的人多病患，这就是处理事务多或少导致的不同结果。
所以，世俗的人喜欢追名逐利，得道之人视名利如粪土。
　　《唐书》说：记东西太多会伤及心，言语太多会损耗气，心气在体内有损耗，形体和精神就会涣
散。
刚开始时不会觉察，时间久了危害就会显现了。
　　《元始真经》说：大喜和大怒易损伤身体，悲伤和快乐易耗损精神。
身体不健康就会危及生命，所以要保养身体以保全精气，保全精神使身体得以平安，气足则身体阴阳
平衡，身体平安则精神安逸，这就是养生的要诀。
　　《洞神经》说：养生是以“不损耗”来作为益寿延年的方法，而“不损耗”以适时进补来当作保
养的方法。
　　《天真论》说：在外不因事务操劳，在内没有思想忧虑，以宁静乐观为首要任务，以心情愉悦、
知足为功业。
形体没有缺陷，精神不会涣散。
　　《庄子》说：懂得遵循养生规律的人，即使富贵也不会因过分进补而伤身；即使贫贱也不因过分
追求名利而使形体劳累。
又说：我的生命有限，但智慧无穷尽。
用有限的东西追求无穷无尽的东西，恐怕是难以实现的。
作为智者也不会这样做。
　　《秋声赋》说：担心自己能力不够，忧虑自己智力不足，怎么办呢？
这些人为了彰显自己的智慧，将长满红彤彤树叶的树认为是枯木，将黑黝黝的东西认为是星星，这就
是文人雅士的通病。
　　又说：太多的忧虑会有损精神，太多的事务会使身体疲倦。
心绪有波动，一定会使精神不定，所以常人才会有思虑过度导致的病痛，还会使年轻人急剧衰老，老
年人身体状况急剧下滑。
但反过来就是养生之道了。
　　孙思邈说：思虑太多则精神涣散，想法太多则智力易受损，欲望太多则头脑混乱，繁事太多则易
使身体劳损，说话太多则易气虚气短，嬉笑太多则易损害脏腑，忧虑太多则心神不定，玩乐太多则言
语泛滥，欢喜太多则神志昏狂，恼怒太多则做事会没有规律和节制。
　　《小有经》说：超过自己智力范围却要勉强去思考的话会伤神；超过自己能力范围的却要勉强去
完成的话会伤身。
忧虑太深而不去开解，喜乐太多而不去释放，这些都对身体有害。
　　《淮南子》说：喜悦太过会使阳气下坠，愤怒之极会使阴气破败。
所以君子懂得要控制自己的情感表达。
　　《玄珠》说：起居没有规律，做事用力过度，会损伤经脉。
伤害阳经（大肠经、三焦经、小肠经、胃经、肝胆经、膀胱经）则易衄（nǜ）血（知识链接：衄血
：指鼻、牙龈、耳朵、舌头及皮肤等非外伤性出血的症状。
），伤害阴经（肺经、心包经、心经、脾经、肝经、肾经）则易便血。
　　《尚书》说：走路的时候不要说话，以免伤气。
若要表达的内容比较多，就适当的间断着来说。
笑太多肾会发生偏移而使腰痛。
　　《神仙传》说：养生之道，就是不损耗自身身体的东西而已。
　　《素问》说：饮食有节制，作息有规律，不操劳过度，才能神形兼备、颐养天年。
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　　《真训》说：眼睛是身体的明镜，耳朵是身体的窗口。
照镜子次数太多眼睛　　易昏花，听得太多则听力会受损。
面容是精神的舞台，头发是大脑是否灵活的体现。
心绪悲伤则面容憔悴，大脑不灵活则头发没有光泽。
精神是身体之神，智力是身体的宝物，操劳太多则精神涣散，钻营太多则智力易损。
　　《妙真经》说：看太多东西，眼睛的光彩会消失；听太多杂音，耳朵的精气不能固守；心太博爱
会导致心神不定；被利欲牵制太多则易受惊。
　　《真诰》说：镜子用来照容貌，智慧用来反映内心，镜子明亮则尘垢不染，心智澄明则邪念不生
。
　　《阴符经》说：淫逸美色，就像能砍断骨头的锋利斧头。
世俗的人不能拿着有灵性的蜡烛来照耀迷失的情操，不能手持慧剑来斩断爱欲，在生死的海洋中流浪
，被情爱伤害了健康。
　　《河图帝视萌》说：违反天地规律的人会有凶险，顺应天地规律的人会有吉兆。
春夏季该享受登高的乐趣，秋冬季应蜗居在家里，这样才能吉祥多福，万寿无疆。
　　《西山记》说：人体的气机的充盈与减弱始终与天地之气相通，与万物生长相呼应。
用平静的心绪消除妄想，这就是养生之道。
　　《卫生诀》说：正常人一天一夜要不间断地呼吸一万多次，呼吸不畅身体就会寒冷，呼吸急促身
体就会发热。
呼吸不调则脏腑不和，各种疾病就会产生。
所以元气在保养我们，谷神在守卫我们。
　　吕洞宾说：寡言少语可用来养气，减少思虑可以用来养神，清心寡欲可以用来养元精。
精生气，气生神，脑袋自会清明。
这就是为什么精神衰竭，元气也会跟着衰减，气绝了生命就结束了。
这也是为什么说精、气、神是人体内三宝。
　　齐丘子说：乔木、松树之所以能傲立雪霜，是因为它们体内藏有正气；美玉之所以能抵御烈火，
是因为体内积存最纯的精气。
这也是那些圣人可以制作和挥舞灵旗，晚上去摘取灵芝，发觉常人没注意的东西，想到常人没考虑到
的问题。
春天可以抵御寒风而不觉得寒冷，夏天可以烤火而不觉得热。
这是因为君子体内藏有正气，可以远离鬼神，降伏奸佞小人。
积蓄最纯的精气，可以保全生命灵魂，置身于福寿中。
这也是要“养气”的重要原因。
　　《素问》说：只有五味（即酸、苦、甘、辛、咸）调和，才能使骨头坚固，筋脉柔软；才能顺畅
气血，紧致肌肤腠理；才能安享天命。
　　又说：吃谷物的人聪明但形神俱疲，吃素的人脑袋愚钝但气力充足，吃肉的人粗俗且易怒，以风
养生的人身体灵活且寿命长，以气养生的人能长寿并得道。
　　《传书》说：喜欢杂食的人容易被邪气、疾病侵袭；食物品种越少心境越开明，寿命也越长；吃
得太多太杂，心思越闭塞，寿命越短。
以气养生的人死后精神永存，得道升天，食用谷物的人最终难逃一死，形体归于大地。
　　《白玉蟾》说：饮食清淡以养气，戒掉嗔怒以养品性，谦虚待人以养德，坚守清规戒律以修道。
　　学山说：饮食有节制规律，脾（属土）气不会外泄；调畅气机少说话，肺（属金）气自会动静有
规律；心里的火气平息，宠辱不惊，肝（属木）气自会顺畅；清心寡欲，肾（属水）气自会充盈。
　　益州老人说：想要身体没有病痛，必须先要保持心性正直，使内心没有邪恶的想法或欲望，心就
能平静稳定了。
心神稳定，四肢百骸也不会有什么病痛，至少不会难以治愈。
心念若有波动，各种疾病都容易患上。
这时即使扁鹊、华佗在身边，也没办法治疗了。
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　　　　　　四、巧记养生歌诀　　（一） 孙真人卫生歌　　1　　天地之间人为贵，头象天兮足象
地。
　　父母遗体宜保之，箕畴五福寿为最。
　　卫生切要知三戒，大怒大欲并大醉。
　　三者若还有一焉，须防损失真元气。
　　欲求长生先戒性，火不出兮神自定。
　　木不去火不成灰，人能戒性方延命。
　　贪欲无穷志却精，用心不已走元神。
　　劳形散尽中和气，更复何能保此身。
　　心若太费费则竭，形若太劳劳则歇。
　　神若太伤伤则虚，气若太损损则绝。
　　世人欲知卫生道，喜乐有常嗔怒少。
　　心诚意正思虑除，顺理修身去烦恼。
　　春嘘明月木扶肝，夏至呵心火自闲。
　　秋呬定收金肺润，冬吹肾水得平安。
　　三焦嘻却除烦热，四季常呼脾化餐。
　　切忌出声闻口耳，其功尤胜保神丹。
　　发宜多梳气宜炼，齿宜频叩津宜咽。
　　子欲不死修昆仑，双手揩摩常在面。
　　2　　春月少酸宜食甘，冬月宜苦不宜咸。
　　夏要增辛减却苦，秋辛可省便加酸。
　　季月可咸甘略戒，自然五脏保平安。
　　若能全减身康健，滋味偏多多病难。
　　春寒莫放绵衣薄，夏月多汗须换着。
　　秋冬衣冷渐加添，莫待病生才服药。
　　惟有夏月难调理，内有伏阴忌凉水。
　　瓜桃生冷忌少餐，免致秋来生疟痢。
　　君子之人守斋戒，心旺肾衰宜切记。
　　常令充实勿空虚，日食须当去油腻。
　　太饱伤神饥伤胃，太渴伤血并伤气。
　　饥餐渴饮勿太过，免致膨脝伤心肺。
　　醉后强饮饱强食，未有此生不成疾。
　　人资饮食以养身，去其甚者自安适。
　　食后须行百步多，手摩脐腹食消磨。
　　夜半云根灌清水，丹田浊气切须呵。
　　饮酒可以陶性情，太饮过多防有病。
　　肺为华盖倘受伤，咳嗽劳精能损命。
　　慎勿将盐去点茶，分明引贼入其家。
　　下焦虚冷令人瘦，伤肾伤脾防病加。
　　3　　坐卧切防脑后风，脑内入风人不寿，　　更兼醉饱卧风中，风才一入成灾咎。
　　雁有序兮犬有义，黑鲤朝北知臣礼。
　　人无礼义反食之，天地神明俱不喜。
　　养体须当节五辛，五辛不节损元神。
　　莫教引动虚阳发，精竭神枯定丧身。
　　不问在家并在外，若遇迅雷风雨至，　　急须端肃敬天威。
静室收心须少避，　　恩爱牵缠不自由，利名萦绊几时休。
　　放宽些子自家福，免致中年早白头。
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　　顶天立地非容易，饱食暖衣宁不愧。
　　思量无以报洪恩，早暮焚香谢天地。
　　身安寿永事如何，胸次平夷积善多。
　　惜命惜身兼惜气，请君熟玩卫生歌。
　　　　●十二段动功：　　1、叩齿：中医认为齿是筋骨末端的部分，由肾中精气充养，适宜经常
叩击，是筋骨多多活动，神清气爽。
每次牙齿相互叩击三十六次。
　　2、咽津：将舌头抵着上腭，过一会津液会布满口中，像吃饭一样咽下，并发出声音，用玉液灌
溉五脏，对于清热降火功效快速。
吞咽次数越多越好。
　　3、浴面：将两手相互摩擦发热，然后覆盖在脸上摩擦，像用毛巾洗脸一样，久则胡子头发不会
变白。
有益智，美容的功效。
　　4、鸣天鼓：用两手掌心掩着两个耳朵，先用食指压中指，然后弹脑后的枕骨上，左右各二十四
次，能去头脑疾病。
　　5、运膏肓：膏肓这个穴在背上第四椎下面，脊柱两旁各三寸，是药力达不到的地方。
将两肩旋转十四次，能治疗身体各种疾病。
　　6、托天：两手握拳，用鼻子吸收清气并运至泥丸，然后手马上向天托起，随后放在左右膝上。
每天行功三次，能去胸腹中的邪气。
　　7、左右开弓：行此功时要闭气，将左手伸直，右手作拉弓状，两眼看右手，左右各三次。
此式能泻三焦之火，也可以去手臂、腋下的风邪。
　　8、摩丹田：这个方法要用左手轻按左肾部，右手摩擦丹田三十六次，然后左右手互换，能暖肾
补精。
　　9、擦内肾穴：此法要闭气，将两手搓热，向背后擦肾堂及靠近脊柱的命门穴，左右各三十六次
。
　　10、擦涌泉穴：用左手握住左脚，用右手擦左脚脚心凹陷处，然后左右手交换，各三十六次。
　　11、摩夹脊穴：这个穴位在背部脊柱下，肛门上面（第三、四胸椎棘突间旁开0.5寸处穴位，俯卧
垂肘时，两肘尖连线中点旁开1.5寸处），统领一身的气血，按摩它对身体大有裨益，并可以治疗（或
辅助治疗）痔疮。
　　12、洒腿：脚不运动气血就不会调和，走路时就会不协调。
行功时需要将左脚立定，右脚提起，蹬七次，然后左右交换。
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编辑推荐

　　《远养人生近养病：图解寿世青编》主要着眼于中医养生，针对养生相关方面，介绍具体的养生
方法如四季养生法、养生导引等，具有较强的针对性和实用性
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