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金玉戾言 ｛刘旦宅 题〕



碎

养生 ， 在 医 学 范 畴 内 是 一 门 重 要 学 问 。 我 国 历 代许 多 哲入和 医

学名 家各有精 湛理论和 宝 贵 实践 。 养 生 的 目 的 ， 简 言之 ， 就是使人

身 体健康长 寿 。 如欲实现健康长 寿 的 愿 望 ， 必 须 懂 得养 生 的 道理 ，

然后遵循其规律 ， 悉 心 维护身 体 ， 而 不 要损 害 它 。 宋 ? 张载 说 ：

“

生 ，

吾顺 事 。

”

帕 氏 春秋灿说 ：

“

知 生 也者 ， 不 以 害 生 ， 养生 之谓 也 。

”

这

些话 同 样具有 上述 的含义 。

健康长 寿 ， 固 然是人人所欲 ， 但现在有 不 少 人孜孜吃屹于名 利

场 上 ， 纵情酒 色 于夜 总 会里 ， 为 了 利 己 损人用 尽心 思 。 这些人 自 以

为 得计 ， 等 到 神 气耗伤 、 百 病 丛 生 之后 才 想 到 养 生 ， 大 吃 补 药 以 冀

续命 ， 那 真正 无异于 缘木求 鱼 了 。

中 华 医 学 博 大精深 ， 不仅治 疗疾病 有独 到 之处 ， 而 且重视调摄

和 养 生 。 注 重 平素养生 ， 可使人身体 日 臻健康 ， 病 邪 难 袭 ， 气血充 盈

流 畅 ， 寿过百 岁 而 不 衰 ， 故有
“

上工 治 未病
”

之说 。 这 比有病 之后 再

治 疗 ， 无 疑要高 出 一 筹 。 盖
“

焦 头烂额 为 上客
”

， 怎 比得上
“

曲 突徙

薪
”

， 科 患 于 无形 之 中 ！

逸如是 文 学 家 ， 又是 艺 术家 ， 两美兼具 。 他 对祖 国 的 养生 学有

浓厚兴 趣 ， 从古代哲 学 与 中 医典籍 中 精 心选录 出 有 关 养生 的 格言

警句 ， 配 以 大众喜见乐 闻 的 漫 画 ， 在 榆您 健瞄杂 志 上连载 ， 深受

读 者 欢迎 。他 的 漫 画 造诣 很深 ， 不仅造型 生 动 、 线条流 畅 ， 而 且 寓 意

深远 ， 声誉 已 远播海 内 外 。 他 善于把 丰 富 的 文化精神包 涵 于 漫 画 之



中 。 如本书 中 的 养 生 漫 画 ， 亦 离 有 要健康长 寿 必先 正 心修身 的 深

意 。 以 技艺 水平 而 言 ， 它 能使抽 象者形象之 ， 深奥者通俗之 ， 生僻者

譬 喻之 ， 耐看耐读 ， 发人深省 而 泽 惠 大众 。

最后 ， 我想对养 生 之道谈 一 点 意 见 。 世界上任何事 物都 有 生 必

有 殁 ， 有 成 必有毁 ， 这是 自 然界不 可逾越 的 规律 。 只 是 因 品 类 万 殊

而 生 存 时 间 各不相 同 ， 有 旦 生 而 暮死者 ， 有 历 千 百 年 而 尚 存者 。 禀

性 不 同 ， 但 生 殁 、 成 毁 的 规律概莫 能 外 。 关 于人 的 寿命 ， 据史 书 记述

和 现代 医 学论证 ，

一般可存 活 到 150 岁 。 目 前人 的存 活 年龄还远远

没有达到 应 享 的 天年 ， 当 然 此 中 有 很 多 因 素 ， 而 精神 的 不 健康无 疑

是 主 要 的 。 贪得嗜欲损其身 ， 诈 伪 凶 残乱其神 ， 以 致在很大程度上

自 折其寿 。 中 医 经典 中 有 句 名 言 ：

“

。： 者君 主 之 官 ， 神 明 出 焉 ， 故主

明 则 下 安 ， 以 此养生 则 寿 。

”

这提示 我们 ， 要身 体健康 ， 首先应 精神

健康 。 如果太家 能 多 存 一 点 淡 泊 、 宁 静 、 宽 厚 、 忠 恕 以及舍 已 为 公 。

与 人为 善 的 思想 ， 不仅可使 自 身 正 气 充 沛 、 疾病 远遁 ， 而 且还可 一

变 杜会 的 精神 风貌 ， 使衰 宇 呈 祥和 之 气 ， 人 民 登康乐 之域 。 这是 我

个人 的 区 区 心 意 ， 愿 与 读者共勉 。

江苏 科 学 技术 出 版社拟将养 生 图 话 汇集付粹 ， 逸如 以 序相 嘱 ，

我 深感他 的 善 良 之心 和 精妙之艺 ， 乃 欣然 为 之命笔 。

裘沛 然

戊寅暮春作于剑风书屋
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有 两 样 东 西 确 实 能

使你 长寿 ：
一颗平静的 心

和一个爱你 的妻子 。

会

所 以
， 朋友 ， 你 不

妨静下 心 来和你 的 爱

人一起读读 这本金玉

良言 。

--

一
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专气致柔



专 气 致 票

专气致柔 ， 能婴儿乎？

-- ［ 春秋 ］ 李 耳

诸位 ， 本书开卷第一篇 ， 我请大家品 味这八个字 。 此

八字 出 于糙德经 》 ， 李耳即老子 。 如果一个人能与大 自

然相溶 ， 致柔致和 ， 返朴归真 ， 那么 ， 就能像婴儿一样神

全气和 了 。 那婴儿状态正是养生的最高境界 。

大科学家爱因斯坦在生活 中童心未抿 。 他的朋友们

认为他 的 生活是与纯真浑然一体的 。 他 的 生活极为俭

朴 ， 他对别人的尴尬和 自 已 的错误都微笑待之 ， 他对金

钱 、 名誉 、 地位毫无兴趣 ， 他经常把 自 己 比作童话人物米

达斯 ， 他在顺境和逆境 中都笑颜常在 ， 他对
“

昨天被奉为

偶像 ， 今大道唾弃 ， 明天被遗忘 ， 再过一天又被封为圣

徒
”

的世态炎凉和反复元常一笑 了之 。 他说 ， 他在科学研

究 中最强烈而持久的力量是对大 自 然的热爱和愉悦 。

童话作家安徒生 ， 他一辈子生活在大 自 然与童话

中 ， 他的住房 内 外摆满 了 各种各样的植物 、 剪纸和玩

偶 。 正是他的赤诚童心 ， 使他度过艰难困苦 ， 渐人什境 。

36 岁 时创办大型管弦乐 团 的曼陀凡尼 ， 对柴可夫

斯基 、 迪斯尼 的童话音乐情有独钟 。 他的乐 团 的和谐悦

耳的独特音响色彩在全世界上空飘荡 。

他们 的业绩和高寿 ， 都非偶然 。
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殖 虫 曰 祥

益生日样 。

--

I 春秋 I 李 耳

据杖记流载 ：

‘

允子者 ， ⋯ ? ? 姓李 氏 ， 名 耳 ， 字伯 阳 ，

溢 曰 腑 。 周守藏室之史也 。

’

十子是我 国古代伟大的哲学

家 、 思想家 ， 是道家的奠基者 ， 也是个具有神秘色彩的人

物 。 孔子 曾 问礼于老子 ， 然后说了如下一段话 ：

“

鸟 ， 吾知

其能飞 ； 鱼 ， 吾知其能游 ； 兽 ， 吾知其能走 ? ? 、 ⋯至于龙 ， 吾

不能知 ， 其乘风云而上天 。 吾今 日 见老子 ， 其犹龙邪 ！
”

可

见孔子对老子评价之高 。 姥子 》 五千余言 ， 又称 糙德

经 》 。

“

益生 曰 祥
’

嘟 出 于糙德经 》 。

人们常常喜欢说吉利 ， 道吉祥 。 什么才是吉利 、 吉祥

呢 ？ 老子说得筒洁明 了 ：

“

益生 曰 祥
”

。 用现在的话来说 ，

就是 ： 有益于生命的 叫吉祥 。

你想吉祥吗 ？ 那么 ， 就请你做事之前 ， 先想一想 ， 这

有益于生命吗 ？ 有益的就去做 ， 无益的就不做 。 种花 、 钓

鱼 、 养乌之类的娱乐是好的 ； 听听音乐 ， 欣赏书 画是好

的 ， 能 自 己 动手画 、 动手写就更奸 。 要注意心理保健 ， 有

助人之意 ， 元损人之心 ； 要调节情绪 、 乐观 向 上 ； 要注意

饮食的调和 ， 不暴饮暴食 ； 要注意性生活 的和谐 ， 注意房

中卫生 ； 不吸烟少饮酒 ； 摆正人与大 自 然的关系 ⋯⋯这

样 ， 吉祥就会时时伴随你 。
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蕾 静 为 工

躁胜寒 ； 静胜热 。 清静为天下正 。

-- ［ 春秋 1 李 耳

老子的思想充满 了朴素的辩证法 。 他在两千多年前

就认识到 了事物的存在是互相依附的 ， 如躁静 、 寒热 、 美

丑 、 生死等等都是对立的统一

， 又互相 向着相反 的方 向

转化 。 我们常常引 用的
“

祸兮福所倚 ， 福兮祸所伏
”

就是

他的名 言 。

老子并非医家 ， 但他的辩证法使得他在处世应物上

带有 明显的 自 我保护性质 。 他的许多话语 ， 我们把它用

到养生实践上来 ， 是有 良好作用的 。

“

躁胜寒 ， 静胜热 ， 清静为天下正 。

”

出 自 老子糙德

经准四 十五章 。 寒冷和炎热对人体都是不利 的 。 不安静

渭之躁 ， 急躁 、 烦躁的结果是可 以 克服寒冷的 。 不动 、 安

详谓之静 ， 静而无为是可 以克服炎热的 。 从躁静两方面

兼顾起来看 ， 躁会破坏人的性情 ， 而静能全物之真 ， 所以

老子得出 结论 ：

“

清静为天下正 。

”
一个人如能做到清静 ，

养生也就上 了正路 。


