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内容概要

　　以现代手法诠释中国古代长寿之道　　健康长寿是人们自古以来的梦想。
在我国历史上，就曾经有一位著名的寿星&mdash;&mdash;彭祖。
彭祖又叫彭铿，相传是黄帝的八世孙，又是颛顼帝高阳氏的玄孙，他活了八百多岁，经历了尧、舜、
夏、商等朝代。
由于彭祖精通各种养生术，而且用自己的实际修行证明了这些养生术的奇妙功效，所以被后世养生家
称为中华养生术之祖。
　　彭祖的传说虽然充满了浪漫的神话色彩，但是从古代的各种典籍来看，历史上的确存在着这样一
位善于养生、寿命大大长于一般人的彭祖，并且历史上也的确有过一部《彭祖养生经》。
虽然这部经文早已失传，但是我们仍然可以从很多关于彭祖养生术的其他作品中，总结出其养生精神
的一致性，即摄生术、导引术、饮食术、补导术、房中术五大养生体系。
这五大养生术从不同角度调节人体气血的运行，不但对养生有着十分显著的功效，而且很多理论已经
蕴含着后世中医、气功、内丹术的萌芽思想。
　　《图解彭祖养生经》汇集我国古代医疗、食疗、气疗等养生精华，兼收并蓄地将彭祖的养生精粹
和中华养生史上最经典的养生内容相结合。
我们通过全新的图解手法，让读者更清晰地领悟养生智慧，掌握养生技巧，从而真正达到养生保健的
目的。
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引术的理论基础：气一元论4.导引术的和谐观：天人相应学说5.练习导引术的三要素：调身、调息、调
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导引法22.适合女子身体特点的功法：女子五禽戏23.服气功法诀：幻真运气法24.谁知睡里乾坤大：睡
功法第四章 形神合一：调摄养生1.人类正常的生理现象：情志2.什么是&ldquo;神&rdquo;：生命现象的
总称3.神宜静，不宜躁：养&ldquo;神&rdquo;之道4.身心并治之基础：形神合一5.喜怒无常，过之为害
：五志太过对健康的影响6.千般灾难，不外情志：五脏虚实引起的情志变化7.顺应自然的四季养生法：
天人合一8.保持精、气、神：阴阳协调9.保养好我们的阳气：阳气的盛衰决定生命的强弱10.养阴之道
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，地之阴气为血：补气、养血、辅阴第五章 吃出健康：饮食养生1．饮食为生人之本：食养的意义2 得
谷者昌，失谷者亡：五谷对人体的滋养3 调和五味：五味调和对人体的裨益4 适合人体脏腑的五味搭配
：五味与脏腑5 五色养生法：五色与五脏6 五行与食物：饮食的禁忌7通过饮食养脑：食物养脑法8.食
物是可口的良药：药食同源，药食互补9.补泄适宜，损益平衡：四补五泄10.如何平衡膳食：平衡膳食
应包括哪些食物11.饮酒与养生：饮酒要适度12.谨察阴阳所在：病后的饮食调养13.合理的饮食结构：
适合中国人体质的饮食结构第六章 注重保养 ：补导养生1. 春季补导：&ldquo;发陈&rdquo;吃绿色养
肝2. 夏季补导：&ldquo;蕃秀&rdquo;吃红色益心3. 秋季补导：&ldquo;容平&rdquo;吃白色润肺4. 冬季补
导：&ldquo;闭藏&rdquo;吃黑色保肾5.气血补导：常用补气血中药、食品6.肺津不足，皮肤干皱无光：
秋天怎样保养皮肤7.冬天&ldquo;藏&rdquo;什么：冬天养藏8.穴位补导：通过按摩去除疾病9.针灸补导
：神奇的针刺疗法10.补导与美容：针灸美容法11.药膳补导：巧用美味的中草药第七章 和谐性生活中
的养生之道：房事养生1.古代房中术概说：认识性2.古代房事养生：要旨与法则3.古代房室养生禁忌：
日常房事保养4.八卦和性度：男女双方性度的互补5.健康性行为：精神情志与房室养生6.&ldquo;房中
术&rdquo;解惑：&ldquo;闭固&rdquo;与&ldquo;还精&rdquo;7.七损八益：房中补益8. 积蓄精气：动而少
泄，固精养生9.素女经：清修、双炼、双修10.膳食与房事：妙用食物进行性养生11.随顺季节变化的养
生之道：四季性养生 

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<图解彭祖养生经>>

编辑推荐

　　《图解彭祖养生经：中国养生术之祖的健康秘诀》属于紫图书馆&ldquo;图解经典&rdquo;系列
第80本。
　　在现代，我们背负着数倍于古人的生活压力，尤其在遭遇金融危机的2009年。
身体是透支还是盈余？
是听之任之，还是选择养生？
这是摆在每个现代人面前的一个严肃问题。
2000年前，中国大地上出现了一位清奇人物&mdash;&mdash;彭祖。
他用亲身经历和摸索出的经验，教给我们摄生术、导引术、饮食术等根植于生活的保养之道。
　　彭祖又名彭铿，相传他是黄帝的八世孙，活了八百多岁，经历了尧、舜、夏、商等朝代。
彭祖的传说虽然充满了神话色彩，但是从古代的各种典籍来看，彭祖善于养生、寿命大大长于一般人
，应该是可信的。
由于彭祖精通各种养生术，而且用自己的实际修行证明了这些养生术的奇妙功效，所以被后世养生家
称为中华养生术之祖。
历史上曾经有过一部《彭祖养生经》，但是现在早已失传了。
我们现在看到的彭祖养生术，都是从彭祖的其他作品中总结出来的，其养生精神具有内在的一致性。
　　随着时代的发展和生活节奏的加快，养生已经吸引了越来越多的人。
但是由于彭祖距我们的年代过于久远，今天我们已经难以看到彭祖养生术的本来面目。
针对这种情况，我们广泛搜集了古代典籍，从中精选出最有代表性的养生方法，汇集成这本《图解彭
祖养生经》。
此外，我们还尝试用简洁清晰的图解手法，精美实用的插图，方便读者更清晰地领悟养生智慧，掌握
养生技巧，从而真正达到养生保健的目的。
　　◆系统介绍摄生术、导引术、饮食术、补导术、房中术五大彭祖养生术　　◆养生理论与实际应
用相结合，便于现代人从中汲取养生智慧　　◆500余幅精美手绘插图，清晰的图解阐释手法，让养生
之道变得亲切可循

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<图解彭祖养生经>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


