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前言

 道家养生最精彩

道家的养生思想、养生方法在中国的养生学中，是最为突出也是最

为精彩的。中国养生流派主要有四家，那就是儒、道、佛、医，而道家

无疑是第一位的。道家的主旨就是尊道崇德、贵生全身。所以道家以及

后来的道教在养生、贵生、乐生、长生方面，不仅有独具一格的理论体

系，而且有切实可行的操作方法，有秘诀，也有秘法。道家养生、道教

养生博大深邃，真是说不尽，道不完。

当然道家和道教虽有密切联系，但不是一回事。有幸的是我不仅和

道家有缘，而且和道教有缘。我姓张又姓李，我们李家的始祖老子是道

家的创始人，我们张家的祖先张道陵是道教的创始人。你说我和道是不

是太有缘了？你可能会问：你不是姓张吗？怎么又姓李了？我真的姓
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李，因为我爸姓李（李济仁），我妈姓张（张舜华）。我妈家的“张一

帖”是祖传中医（被列入第三批国家级非物质文化遗产），到我妈这一

代由于没有儿子，于是我爸就作为上门女婿“嫁给”了我妈，这样才可

以和我妈一道成为“张一帖”的传承人，我爸倒也很争气，真的是弘扬

了“张一帖”（2009年被评选为新中国成立以来第一批全国30位国医大

师之一）。当年他们结婚的第一个条件就是生个儿子要姓张。于是我就

姓张了。所以我是名副其实的张冠李戴啊。

道家和道教最大的区别就是无神论与有神论的区别。道家是无神

论，是一种伟大的哲学思想，老子是哲学家，老子和庄子是道家哲学的

开创者。道家以道为最高哲学范畴、最高实体，道既是宇宙万物的本

原，也是宇宙万物运动变化的大规律，既是宇宙生命赖以生存的依据，

也是宇宙生命生生不息的大法则。道教是有神论，是宗教，是一种多神

教，有一个由天神、地祇和人鬼构成的复杂的神灵系统，奉老子为教

主，有教义，有教规，有宗教组织和宗教场所（宫观），有专门的神职

教徒（道士），也有一般教徒、信徒（居士）。

但无论是道家还是道教有一点是共同的，那就是都尊崇生命，讲

究养生，乞求长生不老。老子“以自修道而养寿”，老子讲“长生久

视”，主张柔弱虚静，少私寡欲，见素抱朴，这就是养生大道。道教则

进一步提出“我命在我不在天”，并探索出一套内外修炼的养生术，有

服食、辟谷、导引、行气、存思、存神、坐忘、内丹、外丹、房中、吐

纳、胎息等等。从某种意义上说，道教修炼的目的就是延年益寿、长生

不老。

在道家、道教看来，人身小天地，天地大人身。天地可以天长地

久，人的生命也可以长生久视；天地有无限的能力，人也有无限的潜
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能。只要坚持修炼各种养生术，就会出现生命的奇迹——不仅能延长生

命的长度，而且能增强生命的厚度；不仅能增加生命的数量，而且能提

高生命的质量。

道家的养生术五花八门，可是归结起来我认为无外乎养精、养气、

养神三种，服食、辟谷、外丹偏于养精，行气、导引、吐纳、胎息偏

于养气，存思、存神、静坐、坐忘偏于养神，而内丹则是精气神三者共

养、共炼。行气、导引、吐纳、胎息，通过呼吸、调气与运动，可以强

健筋骨、预防疾病、去除顽疾；静坐、存思，通过静心、调神，可以去

除我们内心的烦躁，减轻生命的压力，对于高血压、心脏病、失眠等有

特殊的疗效；至于内丹术则是道教最有代表性的养生方法，通过打通任

督二脉、大小周天，可以疏通全身经络、调畅气血、充实生命根本、延

缓衰老……

本书所说的道家养生实际上包括了道教养生，用了广义的道家概

念。由于道家养生范围太广，不是一本书所能说得完、说得清的，所以

这本书着重介绍道家、道教的服食法与辟谷术。在饮食养生方面，道家

吃与不吃都有秘诀。希望本书可以向大家展示博大精深的道家养生智慧

的一角，让所有人都从5000年中华文明中汲取到健康的营养。
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吃与不吃都是道家的养生智慧
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吃对人有多重要

人，是一种生物，具备生物体的一切特征。同时，人，又是一

类特殊的生物，我们有思想有文化，可以自我发展，具备所有其他

生物所不具备的特征。

身为万物之灵，人类的进食也变得不再那么简单。人类有能力

思考，有能力传承，我们不再只为了生存而生存。饮食，从此成为

人类文化的重要篇章。

那么，作为所有生物体都必需的进食，在人类这里，又有了什

么样的发展呢？

饮食的发展，贯穿了人类发展的全程。人们吃饭的目的随着社会

和经济状况的变化而不断变化。在为生存而努力的时代，食物是生

命的必需。但是随着经济的发展，食物供应大大丰富。面对食物人

们可以有各种选择，吃饭就不再单纯，进而衍生出许多其他目的。

要活着就要吃东西

“我们吃饭是为了活着，可活着不是为了吃饭。”“吃”是

“活”的前提，没有能量，就不会有生命活动，心脏不能跳动、肺

不再呼吸、头脑不能思考、体温不再正常。甚至食物的消化，也要

靠食物本身来提供能量：口齿咀嚼，肠胃蠕动，吸收排泄，都要以

进食为前提。总之，有生命就要有新陈代谢，这些能量都来自我们

每天吃的食物。没有食物供应，就没有生命的延续。
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食物还要保证人类个体的正常生长发育。一个孩子，刚出生时

体重也就3公斤左右，身高50厘米左右，经过多年生长，他们一般会

有50~100公斤的体重，1.5~2米的身高，多出来的这些骨肉从哪里来

呢？就是来源于每天供给的食物。没有了食物，人体就不会长大。

襁褓里粉嫩的婴孩，竟能长为高大奇伟的男子，能够长为亭亭玉立

的姑娘，这里有体型的变化，有第二性征的出现，奇妙吗？可是，

这些都来源于食物，来源于食物本身，也来源于食物提供合成的各

种激素。

如果生存条件恶劣，那么人会压缩所有其他活动，只求保证最

基本的饮食需求，也就是说生存成为首要目标。此时，吃饭的唯一

目的就是填饱肚子，不要被饿死。正如白毛女在深山，幸存船员在

孤岛……他们没有条件去考虑其他，唯有果腹。

所以说，进食的第一个目标，就是存活需要。

好营养可以成就一个健康的民族

当填饱肚子已经不是问题的时候，我们开始注重营养。换句话

说，我们不但要活着，还要长得高，长得壮，能做更多的事情，肩

能担担，手能提篮。人活一世，我们当然也要追求各种生命活动的

质量。男人需要力量，女人需要美丽，老人需要身轻体健，儿童需

要均衡发育。所有这一切，都是食物在起作用。

人类很早就认识到这一点，并广泛开始了探索和实践。神农尝百

草，确认食物对人体的作用。《黄帝内经》更明确了食物补精益气：
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五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之……符合

自然法则的美妙比例，可以让食物为人类提供最大的帮助。

到了近现代，营养学不断发展。现在我们已经站在一个发现的

时代，简单追求获取足够的蛋白质、脂肪、碳水化合物和纤维的饮

食目标已经一去不复返了。

营养学家们发现了新的营养成分，而且现在也认识到大部分天

然食物都含有几百种活性成分。这些营养大多为每个人所必需，也

有很多有自己的适合人群。当然，千差万别的人体化学意味着没有

一种“理想的”饮食，但是谁能说，千差万别的食品搭配不出一种

理想的饮食呢？找到最适合自己的营养既是一门科学，也是一门艺

术。在这个过程中，我们从未停下过探索的脚步。

事实上，营养的作用随处可见。

在中国，城市人口的身高要明显高于农村人口。而素以身材矮

小知名的日本，近几十年其国民身高持续快速增长。这就是营养差

距的体现。随着生活水平的提高，在同样能填饱肚子的情况下，营

养水平的提升将在某种程度上决定人类身体的差异。

满足温饱后，人们更关心享受

如果说食物应对的是“饿”的人，那么好吃的食物应对的则是

“馋”的人，此时食物的作用已经由果腹发展为解馋。有人喜欢甜

腻，有人喜欢香辣，有人喜欢春天早晨浓浓的奶香，有人喜欢夏天

傍晚清冽的酒味。食物之于肠胃，犹如美女之于英雄，拼杀之于猛
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