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生命对每个人来说，都只有一次。延长寿命，并且在生命

延续过程中健康、愉快，历来是人类的向往和追求，而满足这

一美好愿望的手段，便是养生。中华民族是最讲养生之道的民

族，早在先秦时期，人们就开始了对保健强身、神清情悦、防

病抗衰老的养生理论和方法的探讨。如《老子》中有“善摄生

者”的论述，《庄子》有“养生主”一篇，专论养生。汉代以

后提倡和探索静养，如嵇康的《养生论》，陶弘景《养性延命

录》，万全《养生四要》等，主要是针对精神、心境而言；还

提倡和探索的动养，如东汉名医华佗的“五禽戏”，元·朱丹

溪《格致余论》等，则主要是针对形体而言。除此之外，后代

养生学还提出了“调气”、“固精”、“食养”、“药补”等重要理

论和方法。

中医养生学，是中华文化宝库中的瑰宝。古代名家养生之

论，述阴阳气运之理，辨形体荣卫之原，明养生冶疾之道，真

是字字珠玑，句句金玉，实为医林之宝筏，寿世之奇珍。

为使华夏儿女永杜夭札之伤，咸登仁寿之域，我们收集整

理了自上古至清代的名家养生之论，取其精微，间附己意，编

著成册，名曰：《古代名家养生法》。此书有以下几个特点：

其一，书中所选的历代名家，既有医学家、药学家，也有

政治家、哲学家；既有文学家、理论家，也有科学家、军事家。

他们的养生之说，男女、老幼、胎儿、帝王、臣民、贫富、强

前 言
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弱之人，皆有所及，故每个人都可以从中找到适合自己的养生

之法。

其二，此书所选古代名家，均系典籍可查、史书可考的著

名人物。其养生之论，因人而异，选其一点，并非其主，亦非

其全；其养生之法，诸如气功、按摩、针灸、体育、情志、饮

食、起居、嗜好、药物、调养、顺应自然等各方面均有所涉。

健身之术，有迷信者、有偏见者、有争议者、不科学者、无把

握者，尽量不采。书中所介绍的一些修身之法，养性之术，攻

疾之药，食补之品，均有益无害，可信可用。

其三，此书以名家为体，以箴言为要，以年代为序，说古

论今，脉络清晰，风趣生动，可使读者从欣慰中学习知识，身

心受益。

其四，古人养生之论，虽系金玉良言，但由于受历史条件

和科学技术水平所限，难免有局限性和疏漏偏差，此书根据现

代医学科学知识，刻意精研，补其漏，纠其偏，力争做到理足

方新，通俗易懂，简便易学。

其五，本书把健身、道德、哲理、教育熔于一炉，可使读

者明其理、效其法、受其益。

我们本着“精引、少评、善导”的原则进行编著，但由于

学疏才浅，难以周而问津、深入涉猎，错误在所难免，望请见

谅。

编 者

2006年 1月
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上古西周

岐黄探索长寿之理

轩辕黄帝，本姓公孙，生于寿丘，长于姬水，遂改姓姬。后

居于轩辕之丘，因以为名。因为有土德之瑞，土色黄，故曰黄

帝。相传，他是中医文化及学说理论的创始人。传说中的岐伯，

上古时代医家，医学精湛，才识卓越，为洞晓天下事物之通人。

我国现存最早的一部古典医学巨著——《内经》，相传就是黄帝

与岐伯、伯高等讨论医学的问对之作，故有《黄帝内经》之称，

后世以“岐黄学”称谓中医。

《黄帝内经》，汇集了古代劳动人民与疾病长期斗争的临床

经验和理论知识，奠定了祖国医学养生学的理论基础。可谓养

生、防老、祛病之佳

作，如今读来，亦如见

其人，如闻其声，受益

匪浅。

黄帝问：我听说

古时候的人都能活百

岁，而动作不衰。现在

的人活到五十来岁，

就衰老了，这是怎么

一回事呢? 岐伯回答

说：古时候的人注意

遵循自然规律活动，

讲究阴、阳、度、数。
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做到食欲有节，起居有常，不忘劳作，故能身心健康，活到一

百多岁。今时之人就不是这样了，他们以酒为乐，以妄为常，醉

以入房，以欲竭其精，以耗散其真。这些人纵欲如火，劳心伤

神，不知道谨慎地保持阴精与阳气的饱满，不善于调养自己的

精神，只知道贪图一时的快乐，却违背了养生之道，也违反了

人生真正的乐趣，所以活到五十来岁就衰老了。他接着说，上

古时代对养生之道有高度修养的人，对影响人体健康的气候，

都及时避开，提倡以正避邪。要求人们恬淡、虚无，不要患得

患失。这样，就能真气从生，精神内守，忧患不能入，邪气不

能袭，病安从来? 古时候的人，还特别相信“德全不危”以“嗜

欲不能劳其目，淫邪不能惑其心”来规范自己。他们的欲望少，

要求容易得到满足，愿望也大都可以实现。在饮食方面，不论

是粗糙的还是精制的都觉美味可口；在衣着方面，不论是华丽

的还是简朴的，都觉得很满意；每个人都安于本分，而没有地

位高下的尊贵与卑贱感。这样做就能志闲而少欲，心安而不惧，

形劳而不倦，因而符合养生之道的要求，所以能活百岁。正是：

轩辕岐伯一席谈，探索人生与自然。

黄帝内经义理深，得道安乐度百年。

岐黄论谈人生发育

黄帝问岐伯：人年老为什么不能生孩子? 岐伯从人体生长

发育的过程，回答了这个问题。

岐伯回答黄帝说，按一般生理过程来讲，女子以七年为一

个发育阶段，到了七岁，肾气盛，齿更发长；十四岁，天癸至，

任脉通，冲脉气血旺盛，来月经，这时能生孩子；二十一岁，肾
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气充满，长出智齿，全牙生成；二十

八岁，筋骨坚，身体盛壮；三十五岁，

面始焦，发开始落；四十二岁，三阴

脉衰，面皆焦，头发开始白；四十九

岁，任脉虚，天癸竭，地道不通，闭

经后就没有生育能力了。

男子八岁，肾气实，发长齿更；

十六岁，肾气盛，天癸至，精气溢泄，

这时能生孩子了；二十四岁，肾气平

均，筋骨劲强，真牙生而长极；三十

二岁，筋骨隆盛，肌肉壮满；四十岁，

阳气衰竭，面焦发白；四十八岁，肾

气衰，发落齿槁；五十六岁，肝气衰，筋不能动；六十四岁，天

癸竭，精少肾气衰，齿发落，五脏皆衰，身体觉重，行步不正，

这时就不能生孩子了。

黄帝又问：我听说有的人年纪很大还能生孩子，这是怎么

回事? 岐伯答：有这样特殊的人，这是因为他们从生下来体质

就比别人强，调养的又合理，平时注意修身养性，形体不敝，精

神不散，气脉常通，肾气有余。但一般说来女子四十九岁，男

子六十四岁就不能生儿育女了。

黄帝又问：人活到百岁，能不能生孩子? 岐伯对曰：那些

善于养生的人，他们能却志全形，固精守神，百岁亦可得子。

百岁老人可以得子，吾辈未亲眼见过，但有老妪村言为证：

“八十八结个瓜，九十九丢个丑”。正是：

人生好比一棵树，发育年轮有度数。

欲得长寿松不老，全形守神靠养护。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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岐黄评说养生“四种人”

黄帝和岐伯促膝长谈，述阴阳气运之理，明养生治疾之道，

寻治世救人之法。黄帝还同岐伯谈了世上有四种人，即“真人”、

“至人”、“圣人”、“贤人”，并道出了他们之间的区别。实为识

人养生之高论。

黄帝说：我听说在远古时代，有一种精通养生保健规律和

方法的人，他们始终能够保持真气和精气的充盈，被称之为“真

人”。这种人能“提挈天地”，“把握阴阳”，掌握自然界变化无

穷的奥妙，来进行养生保健。他们呼吸精气，独立守神，肌肤

若冰雪，绰约如处子，性合于道，精神及于至真，故他们的寿

命可以与天地同在，无有终时。

在中古时代，有一种稍

逊于“真人”的人称为“至

人”。他们品德纯朴，全面掌

握了养生之道，能使自己的

身体“和于阴阳，调于四时，

去世离俗，积精全神”，心神

可以任意到达天地间最美好

的地方，悠然自得。他们的

视觉与听觉特别灵敏，可远

际八荒之外，近在眉睫之

内。如果能达到这一步，就

可以延长寿命，而使身体健

康，不衰。

还有一种仅逊于“至
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人”的人称为“圣人”。他们

养生的特点是，能巧妙地适

应自然界的变化，而安然自

在地生活，“处天地之和，从

八风之理”。他们随时调整自

己的生活规律，尽量适应社

会一般生活方式和习惯。他

们的举止和行动，在外表上

和常人一样，但是思想和处

理事情的方法，却不与世俗

同流。“外不劳形于事，内无

思想之患”，“形体不敝，精神

不散”，可以长命百岁。

还有一种善于养生而才

德兼备的人，称为“贤人”。他

们的养生之道，是仿效天地

变化的法则，按照日月运行，昼夜盈亏的规律，分别四时，顺

从阴阳，来调养身体，以求符合远古时代的养生之道。这样的

人，他们的寿命也可以延长，但却有一定限度。

黄帝所谈世间四种人，代代所见，朝朝皆有。人生天地之

间，六合之内，究竟做一个什么样的人，那就看自己的造化了。

正是：

岐黄论谈义理深，揭示人间四种人。

“真人”精神永不死，“至人”仁德万古春。

“圣人”代代民崇敬，“贤人”处处受人尊。

古今德寿为一体，劝君立志做好人。
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彭祖论摄生养神

彭祖，尧臣，姓筏，名铿，就是人们传说中的寿星老儿。封

于彭城，经虞夏到商朝末年，他已经活了七百六十七岁，尚未

显出老态。据说，他“治性清静，不欲于情”，“动用以太和为

马，通宣以玄寂为车”，故得长寿。

彭祖得以高寿，足见

他养生有法。“神强者长

生，气强者易灭”。彭祖强

调保神养生，而且告戒人

们千万不要伤神、散神、烦

神、败神。他说：“积忧不

已则魂神伤矣，愤怒不已

魂神散也。喜怒过多，神不

归室；憎爱无定，神不守

形。汲汲而欲，神则烦；切

切所思，神则败”。

彭祖认为，摄生养神

如冰冻三尺，非一日之寒，

要靠平时修身养性。“人生

一世久远之期，寿不过三

万日。不能一日无损伤，不能一日无修补”。那么，怎样养神

呢? 最好的办法就是“闭目养神”。有些气功师，闭目静坐，修

性养神，一日只睡三四个小时而精旺神强，道理就在于此。平

日要注意“耳不极听，目不久视，坐不至疲，卧不至极”。只要

平时乐于淡泊，不亲狂荡，顺之和平则可神安体健。
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彭祖还认为，神伤甚于体伤。“神之不守，体之不康”。有

的人得了病，身体尚可，但精神垮了，这是最危险的，即使有

仙丹妙药也无济于事。有的人虽患绝症，但心胸豁达，意志坚

强，以顽强的毅力和病魔作斗争，生命不息，奋斗不止。结果

反而战胜疾病，成为强者。以上两个方面均有许多事实可以证

明。�亲爱的读者，我们衷心祝愿您，加强思想修养，提高精

神境界，身强体健，延年益寿。正是：

人皆想当老寿星，日损夜耗难高龄。

要想心安体康健，摄神治性不欲情。

姜子牙垂钓养生

姜子牙，名尚，史称吕尚，即姜太公。

姜子牙大器晚成。年逾

古稀，才华还未得以施展。

他听说周文王礼贤下士，

尊重老人，便有意到渭水

之滨漱石枕流，垂钓养志，

期待文王寻访。姜尚钓鱼，

与众不同，他不用诱饵，直

钩垂钓，古所谓“姜太公钓

鱼，如意者上钩”。年复一

年、日复一日。终于在他八

十岁那年，周文王访到了

他，拜为丞相。姜尚辅佐周

室安邦治国，励精图治，发
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展生产，兴兵伐纣，建

立西周。

姜子牙任职时已是

暮年，他为何活到九十

七岁还身体健康，精力

充沛，大展宏图呢? 这

与他几十年的垂钓生涯

有很大关系。垂钓，作

为一种修身养性方法，

在我国早有记载。姜尚

就是以垂钓闻名于世

的。现代医学证明，垂

钓对修身养性益处甚

多，起码有三：一为健

身。江河之滨，草木葱绿，碧波荡漾，清气芳香，令人心旷神

怡，垂钓之际，往返奔波，坐立不定，活动筋骨，按摩脏腑，沐

浴身躯，体添活力。二为养性。姜氏钓鱼不用饵，不弯勾，名

为钓鱼，实则养性。观标聚精，细察涟漪，专心致志，眺远处

之涛奔，闻近林之鸟鸣，心平气静，修养真性。三为固志。姜

尚八十而不得志，但他并未心灰意冷，而以垂钓磨其性，固其

志，温韬略，习战法。由于他心诚志坚，终被文王拜相，周室

大振。从此，“姜太公钓鱼，如意者上钩”，流芳千古，后人赞

叹。难怪杜甫有“老妻画纸为棋局，稚子敲针作钓钩”之佳句。

正是：

西周名相姜太公，八十身健无老容。

若问哪得长寿法，玄妙尽在垂钓中。
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春秋战国

管子论节食止怒

管子，名仲，春秋齐国人。在养生方面，重视精气神对生

命的作用，提出了“精存自生”、“怡愉无为”及“人之生也必

以其欢”的思想。主张静心正心，无为制窍，“节其五欲，去其

二凶”，常保乐观，调和饮食等。

管子提倡“节饮食”、“薄滋味”的养生法。他指出“饥饱

之失度，乃为之图。饱则疾动，饥则广思，老则长虑”。认为饮

食不节，则百病丛生。暴饮暴食则伤身害命。特别是年迈之人，

饮食尤需注意，每餐进食宁少勿多，特别是晚饭，以不饱为宜，

劝君切记。坚持数年，必获大益。

管仲还研究过忧、悲、喜、怒和修身养性的关系。他认为

“忧则失纪，怒则失端”。积忧则神伤，愤怒则神散。悲喜过多，

适得其反。管仲特别强调要慎怒。认为“怒”对身心伤害甚大。

那么怎样才能制怒呢? 管子的体会是“凡人之生也必以其欢”、

“静则得之，躁则失之”。怒从心头起，静心是止怒的灵丹妙药。

当您受了不白之冤气冲牛斗的时候；当您遭了小人暗算气之难

捺的时候；当您的事业不顺心闷气难平的时候；当您在家庭纠

纷中受了委屈黯然泪下的时候⋯⋯要牢记“静心”二字。“心能

执静，道将自定”、“无为而制窍”就能达到“化物为神，变事

为智”的境界。这样以静止怒，一来可以通过冷静的思考把问

题处理得更周到、圆满，二来对修身养性大有益处。正是：

静得躁失至理言，怒起心头损寿年。

节制六欲自欢乐，静心调养胜灵丹。


