




前　　言

养生是当今一个热门的话题，有人称之为中国古代的“第五大发明”。

“养生”一词最早出现在《灵枢·本神篇》中。所谓养生就是遵循阴阳五

行、生化收藏之变化规律，通过对人体进行科学调养，保持或提高生命健

康活力；通过怡养心神、调摄情志、保护和增强人的心理健康，达到形神统

一，实现身心和谐、人与社会和谐、人与自然和谐，从而延年益寿，幸福地

生活。

一、疾病是可以预防的
疾病与健康是对立统一的。现代医学认为，疾病是机体与环境（包括内环

境）对立统一的破坏，而导致这种关系破坏的因素有二：一是外界环境致病

因素（外因）；二是机体内在致病因素（内因）。所以说，疾病是一种不同

于健康的特殊生命活动过程，是由于在一定的条件下某种致病因素作用于机

体而引起机体反应的结果。

医学研究发现，包括人体在内的诸多生命体，都存在一个与生俱来、自发

作用的自愈系统，使其得以维持健康状态，免于来自外界的物理、化学、微

生物等侵害而丧失生命力。人类应用系统论、基因及预防医学等现代科学知

识和研究成果，通过挖掘提高人体的自愈能力，完全有可能极大地延长人的

寿命。疾病是可以预防和康复的。

《素问·四气调神大论》说“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱”。

“治未病”就是预防，就是采取一定的措施，防止疾病的发生和发展，主

要包括未病先防和既病防变两个方面。所谓未病先防是指在人体未发生疾病

之前，采取各种措施，做好预防工作，以防止疾病的发生。“是故已病而后

治，所以为医家之法；未病而先治，所以明摄生之理”(《丹溪心法》)。未

病先防就是通过扶正进而提高机体抗病能力，防止病邪侵袭。所谓既病防变

是指在疾病发生以后，应早期诊断、早期治疗，以防止疾病的发展与转变。

总之，病邪是导致疾病发生的重要条件，未病先防除了增强体质、提高正

气的抗邪能力外，还要注意防止病邪的侵害。应讲究卫生，防止环境、水源

和食物污染，对六淫、疫疠等应避其毒气。至于外伤和虫、兽伤，则要在日
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常生活和劳动中，留心防范。

二、养生就是一个不断超越自我的过程
养生就是不断反省自己的生活和思考习惯，改正我们存在的不良习惯的过

程。养生只说不做是不行的，其关键在于生活中持之以恒地练习与实践。

《素问·上古天真论》曰:“余闻上古有真人者，提挈天地，把握阴阳，

呼吸精气，独立守神，肌肉若一，故能寿蔽天地，无有终时。”大自然中日

月经天的现象，启发着人们师法自然、回归自然，以使生命永在。这种期望

虽然难以实现，但自古以来追求长寿者却大有人在。

东晋时期著名的医药学家和道教学者葛洪，精晓医学和药物学，是预防

医学的先导者。他内擅丹道，外习医术，精研道儒，学贯百家，思想渊深，

著作弘富。《抱朴子》为其主要著作。在《抱朴子·内篇》中，他全面并系

统地总结了晋以前的神仙方术，包括守一、行气、导引和房中术等；提出了

“若德行不修，但务方术，皆不得长生也”的重要养生观。

南朝齐、梁时期的道教思想家、医药家、炼丹家、文学家，寿至81岁的

陶弘景，在养生领域有很深的研究和造诣，其丰富的医药养生思想集中体现

在《养性延命录》一书中。提出了养神调形、“小炷留灯”的养生观。“小

炷留灯”，就是把生命看做一盏灯，生命的源泉是灯油，灯里的油是有限

的，灯如果点得很亮，油就很快用完；如果“小炷留灯”则会燃烧更长的

时间。

最值得向读者推荐的养生专家就是孙思邈。孙思邈被人称为“真人”、

“药王”、“药圣”，生于581年，卒于682年，是个百岁老人。孙思邈的年

龄现今有六种说法：一曰101岁，二曰120岁，三曰131岁，四曰141岁，五曰

165岁，甚至还有168岁的说法。孙思邈崇尚养生，并身体力行，正是由于他

医德崇高、通晓养生之术，才能年过百岁而视听不衰。他将儒家、道家以及

外来古印度佛家的世界观与中医学的养生理论相结合，提出的许多切实可行

的养生方法，时至今日，还在指导着人们的日常生活。

三、养生养什么与怎样养生
精、气、神是人的三宝，养生主要就是养精、气、神。“内求”是养生

的主要途径。所谓内求就是指人的意识活动向内、专一。与内求相对的是外

求，外求是指人的意识活动向外发散。中国传统文化是一种带有明显内求特

征的文化，从儒家、道家、佛家到医学、武学、文学，都与内求实践紧密关

联。中国古人把内求称为“求诸己”或“反求诸己”，认为通过内求锻炼可

以增强自身的正气、智慧与能力，是涵养道德、修身治学、内圣外王的根本

途径。相信“内求”养生文化会在传播、推广和实践的过程中，不断深入和
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完善，为世人带来养生保健的崭新观念和希望。

（一）调摄精神

养生家十分重视精神调养，要求人们做到“恬澹虚无”。“恬”是安静；

“澹”是愉快；“虚”是虚怀若谷，虚己以待物；“无”是没有妄想和贪

求。即具有较为高尚的情操，无私寡欲，心情舒畅，精神愉快，则人体的气

机调畅，气血和平，正气旺盛，就可以减少疾病的发生。

精神情志活动是脏腑功能活动的体现。突然强烈的精神刺激，或反复的、

持续的刺激，可以使人体气机紊乱，气血阴阳失调而发病，而在疾病的过程

中，情志变动又能使疾病恶化。因此，调养精神就成为养生的第一要务了。

（二）生活起居应有规律

1. 起居有常

起居有常是指起居要有一定的规律。养生家非常重视起居作息的规律性，

并要求人们要适应四时时令的变化，安排适宜的作息时间，以达到预防疾

病、增进健康和长寿的目的。

2. 饮食有节

人们饮食要有节制，不可过饱或过饥，否则“饮食自倍，肠胃乃

伤”(《素问·痹论》)。此外，饮食五味不可偏嗜，并应控制肥甘厚味的摄

入，以免伤人。

3. 适应自然规律

自然界的四时气候变化，必然影响人体，使之发生相应的生理和病理反

应。只有掌握其规律，适应其变化，才能避免邪气的侵害，减少疾病的发

生。“法于阴阳”、“和于术数”，以适应自然规律，保障人的健康。“法

于阴阳”的“法”，即效法之意。“阴阳”，指自然界变化的规律。“和于

术数”的“和”，为调和、协调之意。“术数，修身养性之法”(《类经·摄

生类》)。即遵循自然界阴阳消长规律而采取适宜的摄生方法，如果不能适应

自然界的变化，就会引起疾病的发生，甚至危及生命。

4. 药物预防及人工免疫

《素问·刺法论》中有“小金丹……服十粒，无疫干也”的记载，可见

中国很早就已开始用药物预防疾病了。中国在16世纪就发明了人痘接种法预

防天花，是人工免疫的先驱，为后世预防接种免疫学的发展开辟了道路。近

年来随着中医药的发展，试用中药预防多种疾病收到了很好的效果。如板蓝

根、大青叶预防流感、腮腺炎，马齿苋预防菌痢等，都是简便易行、用之有

效的方法。
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（三）锻炼身体
“生命在于运动”。人体通过运动，可使气机调畅，气血流通，关节疏

利，增强体质，提高抗病力。锻炼身体不仅可以减少疾病的发生，促进健康

长寿，而且对某些慢性病也有一定的治疗作用。养生还要注意劳逸结合，适

当的体力劳动，可以使气血流通，促进身体健康。否则，过劳以耗伤气血，

过逸可使气血阻滞，而发生各种疾病。

总之，养生有两层意思应努力做到：一是尽可能健康地活着；二是临命终

时，潇洒而去。在养生过程中还需要强调两点：第一，养生是一个全面综合

协调的过程，仅强调某一个方面，不会达到理想的结果。如同一个木桶，盛

水的多少取决于木桶的短板。养生就是将短板补长，将漏洞堵上。第二，要

依据个人的身体情况，选择适合自己的养生方法。

在中国传统文化里，非常讲究天时、地利、人和，养生也不例外，于是本

书分为天时篇、地利篇、人和篇、超越篇，共四篇十二章。从人生幸福的角

度全面探讨养生，是本书与其他养生书籍的最大区别。

本书介绍了顺时养生、饮食与养生、穿着和居住环境与养生、和谐房事与

养生、精神卫生与养生、静坐养生、辟谷食气及药物养生等方法，多角度全

方位地介绍了养生知识。书中许多重要的养生观点，与著名药王、药师、药

圣有关（比如前面提到的葛洪、陶弘景、孙思邈等），笔者都是药师，基于

此两点，故取书名为《药师论养生》。

张建忠、郑涛、郭福茹、孟俊生、魏倩璞和刘英俊等同志校对了全部或部

分内容，提出了很有价值的意见，在此一并致谢！

由于作者的水平有限，遗漏差错难免，望读者给予批评指正。

                                            

                                               编者

                                           2012年7月2日
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