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前言

　　古代先贤，从黄帝到老子、孔子、庄子，他们虽不是医家，却能防疾病淫邪于未然，治病于未发
之先，胜过很多切脉开方的“大医”。
原因是他们注重品德修养，能在平常日用间做到“身与道同”，从而保养了精、气、神三宝。
　　顺应天时，以养正气，使人身变为百邪不侵的“仙体”。
这是《黄帝内经》等中医养生名籍倡导的养生原则，也是历代圣贤的日常养疗之道。
《素问·四气调神大论》说，医学的最高境界是“不治已病治未病”，并说，医家应“消未起之患，
治未病之病。
医无事之前，不追于既逝之后”。
唐代寿至102岁的养生大家孙思邈在《千金要方》
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内容概要

古代先贤的养生之道，其实很简单，即是注重日常生活细节，在顺时应天的养生原则下进行身心调理
，长此以往，自然就能做到强身体、少疾病，益寿延年。
    而本书就是将这些大道至简的方法，从众多的中医历代精华典籍中精选出来，并结合现代生活的方
方面面，加以重新解读，并将其辑合为一。
全书内容细致、平实，方法简便易行。
这些方法，看似平常，却有着深厚的国医养生至理，将如何避疾、慎医，如何保持情志愉悦，如何护
养精、气、神，等等养生的圣言圣方，全都寓于其间，体现了古代先贤们博大精深的养生智慧。
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作者简介

吴昱遐，汉语言文学系毕业，阅读范围广泛，对佛道儒家养生专著有一定了解。

覃闻轩，汉语言文学系毕业，出身中医世家，对道家修身、中医养生等方面的知识有广泛的涉猎。
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章节摘录

　　有一位蒋先生得了病，病情越来越严重，甚至到了吐血的地步，这位先生开始拒绝服药，到道林
寺的一间屋子里借住，每天都闭门打坐，什么也不想。
觉也不睡。
突然有一天觉得两颊充满了唾液，目光明亮，感觉自己身体的疾病已经祛除了。
先生说：我曾经读过一些养生书，知道万物一体的道理，但是半信半疑。
直到病重去寺里静坐，将贪生怕死和放不下老母亲的念头一起切断，过了半年，感觉到心智豁然开朗
，似乎与宇宙融为一体，呼吸与自身都感觉不到了。
　　宋朝的晁文元天性纯善，四十岁当了状元才娶妻。
偶然的机会学习了打坐养生的方法，于是辞掉官，独
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编辑推荐

　　庄子。
名周，老子之后道家学派的重要代表。
道家所谓医之“灵治”与修持。
为心性之养提供了众多有效方法。
至今仍为医家和养生家所用。
列代圣贤高士养心守静的长寿妙方，“宽心”是最好的补药，详解“身与道同”的养生奥义，全面解
读儒、道、释三家的养心祛病长寿法。
全面解读儒、道、释三家的养心祛病长寿法。
　　迄今为止，中医的精义和夏魂仍然只存在于传统中。
中医不只重视养疗之方、调治之法，中医更重视对身体的全息理解。
更在乎对“自然”的亲近。
中医是一种生活方式，是一种哲学态度，更是一种日常行为。
中医甚至认为，即使疾病也具有某
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