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内容概要

王城生医生编写的《行走坐卧皆养生》从“行”、“立”、“坐”、
“卧”四个方面介绍了三十多种养生法，把养生修炼当作生命自控工程来进行，把养生与生活、工作
、学习有机地结合起来。

《行走坐卧皆养生》是一次成功的创作。
作者以讲故事的形式，将养生术深邃的道理，用通俗的语言、精美的图片，展现在广大读者面前，使
读者能够随即应用书中的宝贵知识，指导自己的健康生活。
另外，作者在学习、继承名师和先辈养生修炼术的基础上，对传统养生法进行了优化和提炼，使广大
读者更容易学习和掌握。
书中所介绍的养生法最大的特点是灵活，不拘一格，它的每一招、每一式都来源于传统功法中的养生
精华，既传承了我国优秀的传统养生功法，又与现代养生、健身相结合，《行走坐卧皆养生》在科学
实践的基础上介绍了独具特色的经典养生健身功法，是实属难得的一本运动养生指导书。
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作者简介

王城生
著名中医养生专家，著名健康教育专家，南京CDC慢性病及艾滋病防控专家。
现任南京自然医学会常务理事，南京自然医学会养生康复专业委员会副主任委员兼秘书长。

发表论文一百多篇，专著有《中华养生大智慧》《绿色养生自然疗法——足疗养生》《中国太极足疗
新法》《中国太极足疗反射区挂图》，参编著作有《当代针灸医学新论》《中医体表疗法妙治百病》
《凌志安演示陈式太极拳图谱》《祛病健身六字诀》等。
为南京理工大学、南京师范大学、江苏老年大学等大学的卫生保健专业的特聘教授。
在疾病预防工作过程中，工作成绩突出，被江苏电视台、南京电视台多次采访和报道。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<行走坐卧皆养生>>

书籍目录

第一章  运动是最好的养生之道
  第一节  现代人寿命长了，但并不意味着健康
    一、现代人寿命长了
    二、长寿并不等于健康
    三、健康的长寿才算是圆满的人生
    四、选择一条健康长寿的道路一走传统养生之路
  第二节  别让“懒”和“忙”拖累你的健康
    一、“懒”拖累你的健康
    二、“忙”透支你的健康
    三、给自己留点时间“加油”
  第三节  错误的行、立、坐、卧姿势造就了疾病
    一、身体姿势的养生内涵
    二、错误的姿势造就了疾病
    三、纠正错误姿势要依靠科学
  第四节  是药三分毒，运动才是最好的药方
    一、药中三分毒，治病也致病
    二、科学运动才是最佳药方
  第五节  传统健身法与现代健身法，哪种更适合现代人
    一、什么是传统健身法
    二、什么是现代健身法
    三、传统健身法与现代健身法的比较
    四、传统健身法为什么更适合现代人
  第六节  学会拆功练习法，一招一式也有效
  第七节  生命在于运动，运动贵在坚持
    一、锻炼不能速成，欲速则不达
    二、运动贵在坚持，坚持就是胜利
    三、健康长寿，由你自己决定
第二章  传统运动养生法中的精髓
  第一节  传统运动养生法概要
    一、道家运动养生法
    二、佛家运动养生法
    三、儒、医、武三家运动养生法
  第二节  贯穿传统养生术的三大要素
    一、调身
    二、调心
    三、调息
  第三节  属于全民的传统健身法——易筋经
    一、功法源流
    二、动作姿势
    三、功法作用
  第四节  属于全民的传统健身法——五禽戏
    一、功法源流
    二、功法姿势
    三、功法作用
  第五节  属于全民的传统健身法——六字诀

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<行走坐卧皆养生>>

    一、功法源流
    二、动作姿势
    三、功法作用
  第六节  属于全民的传统健身法——八段锦
    一、功法源流
    二、功法姿势
    三、功法作用
第三章  行走式养生
  第一节  养生之行，始于足下
  第二节  “步行热”掀起养生健身潮
  第三节  花样行走，防衰抗老更健康
  第四节  行走绕圈圈，养生又新鲜
  第五节  行走捂捂肾，排浊调肾经
  第六节  红颜想常驻，脚下少停步
  第七节  身材想窈窕，步行走着瞧
  第八节  步行好时节，春季最适合
  第九节  大寒多行走，疾病全溜走
第四章  立式养生
  第一节  常站养生桩，健康无病扰
  第二节  龙骨不健康，多种疾病找
  第三节  强肾抖功，护肾解疲劳
  第四节  以音助气法，手脚不寒凉
  第五节  练习高位撑，腰背不酸痛
  第六节  佛手回春法，疏筋健身心
  第七节  拍打健康法，强肾健体力
  第八节  圆规运动法，强健骨关节
第五章  坐式养生
  第一节  掌心贴腹法，排浊脾胃健
  第二节  拍头加梳头，神经衰弱走
  第三节  双手干浴面，保健靓容颜
  第四节  下颏仙鹤点，颈椎自然健
  第五节  手在耳上“飞”，耳聪肾不亏
  第六节  三分健脑功，大脑真轻松
  第七节  “神仙一把抓”，祛病亦延年
第六章  卧式养生
  第一节  睡前练卧功，睡中来养生
  第二节  环阳睡心法，利睡利健康
  第三节  学会睡仙功，疾病梦中溜
  第四节  睡前提肾功，痔疮无处留
  第五节  睡前揉揉腹，益气健肠胃
  第六节  仰卧抖腿功，健康无烦忧
  第七节  睡前四妙招，靓颜睡出来
  第八节  养为睡，睡出健康好身体
第七章  18种常见疾病保健养生康复指导
  第一节  鼻吸嘴呼治伤风，手仰脚跺人轻松
    一、流行性感冒的概况
    二、运动养生指导

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<行走坐卧皆养生>>

    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第二节  气虚阴虚宜静养，意守丹田治肺痨
    一、肺结核病的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第三节  正坐直腰慢鼻吸，捏鼻吐气祛伤寒
    一、伤寒的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第四节  调身调息先调意，肝炎运动有禁忌
    一、病毒性肝炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第五节  双手交握小腹前，闭口咳掉气管炎
    一、急性支气管炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第六节  痰饮痰火先清肺，慢支祛痰靠导引
    一、慢性支气管炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第七节  双手高举过了头，六字咽法哮喘好
    一、支气管哮喘的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第八节  支扩须站太湖桩，一蹲一立藏玄机
    一、支气管扩张症的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第九节  治疗心绞又心痛，低头交叉深呼吸
    一、心绞痛的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十节  风湿先行复心功，静心强壮万年松
    一、风湿性心脏病的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<行走坐卧皆养生>>

  第十一节  高血压病要放松，手心向下更轻松
    一、高血压病的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十二节  两臂环抱在胸前，脚跟悬落治胃炎
    一、急性胃肠炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十三节  慢性胃炎分类型，运动养生要导引
    一、慢性胃炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十四节  急性肾炎服黑气，摩腹强肾又吹气
    一、急性肾炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十五节  慢性肾炎吐真言，六字呼气若等闲
    一、慢性肾炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十六节  三大动功天天练，风湿热病就会变
    一、风湿热的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十七节  类风关病练动功，小周天功重之重
    一、类风湿性关节炎的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
  第十八节  血糖尿糖要谨慎，行走坐卧皆养生
    一、糖尿病的概述
    二、运动养生指导
    三、食疗养生指导
    四、康复指导
附录  行走坐卧养生法答疑
参考书目

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<行走坐卧皆养生>>

章节摘录

　　二、长寿并不等于健康　　有人曾问101岁的马老先生：“您老还能够活多少年？
”，他信心百倍地说：“我还能活20年。
”相反，有另一位带病生存，卧床不起的108岁老人，当问她“您最大的愿望是什么”时，她说：“我
希望能快点离开人世，摆脱病痛的折磨。
”同是长寿人，却出现了两种不同的生活态度。
虽然寿命出现了普遍延长的趋势，现在出生的孩子预计会比其父母活得更长，但是这些孩子中可能有
一部分人将在病痛中度过其所超出的寿命，这是因为一些严重的疾病至今仍无法找到更好的治疗方法
。
　　据调查，在中国70岁以上的老人中，有近98％的人被疾病困扰着，有19.5％的人卧床不起，其中
有的完全失去了继续生存的信心。
有位刚满100岁的老人躺在病床上，对我们说：“我上一辈子作什么孽了，让我现在这么遭罪！
”由此看来，这些带病生存的老人其痛苦远远超过其对长寿意愿的追求。
　　三、健康的长寿才算是圆满的人生　　某君非常孝顺，每逢节日，都会为母亲祈寿。
其母亲已有八十多岁，可老人家却在将近80岁时患上了脑卒中，从此只能躺在床上，靠几个儿女侍候
度过晚年。
后来，那位仁兄感慨不已：“我当初只求母亲长寿，忘记了‘健康’二字，早知今日，当初为母亲求
个‘健康长寿’该有多好！
”其实，健康是一个过程，长寿是一种结果，既健康又长寿，既追求到结果又享受到过程，这样才是
圆满的人生。
　　健康长寿是人类永恒的话题，是人人向往和追求的目标。
当今社会进入了文明发展的时代，由于物质生活条件充实，精神生活丰富多彩，医疗保健技术先进，
这些都为实现健康长寿奠定了可靠的基础，提供了广阔的空间。
因此人们追求健康长寿的愿望更加迫切，可以说在历史发展的长河中，没有哪个时代的人能比今天的
人更注重健康，需要长寿。
　　健康、长寿这两个词语是不可分离的，健康是长寿的基础，长寿必须以健康为前提。
离开了健康而空谈长寿是没有多大意义的。
因此，我们必须把健康和长寿作为一个有机的整体来考虑。
1990年世界卫生组织又对健康作出了新的定义：健康不仅是没有疾病，而且还包括躯体健康、心理健
康、社会适应良好和道德健康。
健康的长寿才是真正的财富，才有真正的幸福。
　　四、选择一条健康长寿的道路——走传统养生之路　　1.强化公民健康意识，开展健康长寿教育
　　在人们高谈阔论健康重要性的同时，却还有很多人不知道什么是健康。
在这些人中间，有很多人热爱学习，勤奋工作，追求事业；有人爱慕权贵，贪图吃喝玩乐与享受；还
有的人兴趣广泛，似乎上知天文，下知地理，通晓人情世故。
总之，他们的爱好与兴趣各不相同，但有一个共同的特点就是不关爱生命，不关爱健康。
甚至有的人，缺乏正确的健康意识，漠视健康，视权力、名利、金钱为生命。
他们“不留神医药，精究方术⋯⋯以养其生”，而是一味的“竟逐荣势，惟名利是务”。
另外，还有一些人对健康长寿的认识仍然停留在各身体器官功能正常，没有病痛以及“人生七十古来
稀”或“长生不老、寿比南山”这样一些肤浅而模糊的概念上。
说一千道一万，这都是对健康重要性的认识不足或对健康知识的缺乏和无知，这就势必造成人们对健
康长寿的误解或盲从，直接影响人们追求健康长寿的信念和达到健康长寿的目的。
这就需要强化公民健康意识，开展健康长寿教育，普及健康长寿知识。
帮助人们科学地理解健康长寿的内涵，正确地认识健康长寿的概念，实事求是地学习健康长寿之道，
研究健康长寿之理，掌握健康长寿之法。
　　2.遵循“和谐、自然”的生存法则　　在古代，秦始皇为了达到长生的目的，曾派徐福带领三千
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童男童女前往东海寻求不老仙丹，一去而不复返；此后，传说中又有多少人因梦想不死而冶炼食用金
丹，却命丧黄泉，留下了无尽的遗憾。
这些流传于中国民间的轶事正是说明了人的寿命不可能建立在虚妄而不切实际的幻想或是行动上。
当代百岁老人的长寿秘诀，为人类的健康长寿提供了宝贵的经验，将传统的养生科学与现代医学、现
代生命科学的理念结合起来，保养和呵护我们的精、气、神，使我们的生命质量达到最高境界，使自
己能够活得健康、活得长久、活得快乐、活得有价值，颐养天年，无疾而终。
　　3.走健康长寿之路，研习传统运动养生之法　　动物学家发现，大象在野外生活可活到200岁，一
旦被俘获，关进动物园，尽管生活条件比野外好得多，.却活不到80岁；野兔平均可活15年，而自幼养
在笼内过着“优越”生活的家兔，平均寿命才4～5年；野猪的寿命也比家猪长一倍。
　　为什么野生动物比家养动物寿命长呢？
重要的一个原因是野生动物为了觅食、自卫、避敌、摆脱恶劣气候的侵害，经常要东奔西跑，身体得
到了很好的锻炼。
这样一代一代传下去，体质变得越来越好，寿命自然比家养动物长了。
同样，人也是如此，经常参加体育运动锻炼的人，寿命要比缺乏运动的人长。
这说明一个道理：运动是健康长寿之本。
传统运动养生法是运用传统方式的体育运动进行锻炼，来保养生命的一种方法，古人称其为“动形”
，即运动形体的方法，以活’动筋骨、调节气息、静心宁神来畅达经络，舒通气血，调和脏腑，达到
增强体质、益寿延年的目的。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　运动养生法是最有效、最安全的健康养生法，将养生功法融入到日常的行、立、坐、卧中，此乃
健身与养生并举。
无需任何花销，也无需花大量时间，养生就是随时随地，当代人更需要这样的养生法。
　　——马永华，教授，博士生导师 自然医学专家世界自然医学会联合总会主席　　　　用知识和经
验积累出来的养生法，才是最科学、最安全的养生法。
《名医健康绝技系列：行走坐卧皆养生》是王城生老师经过多年学习、经验总结而出，将养生要点融
入到日常行为活动中，功法简单，可随时随地操练，每招每式都有它的功用，是一本难得的、适合所
有人的养生书。
　　——王启才，教授，硕士生导师 针灸医学专家 中国针灸临床学会秘书长　　　　无论您已病或
未病，《行走坐卧皆养生》都是我们的良师益友，尤其在您关注健康、欲寻养生真谛的时候，这无疑
是一本最值得推荐给您的好书，希望它能为您带来健康的愉悦，开启您的健康、长寿之门！
　　——郭海英，教授，博士生导师 养生康复专家　　南京中医药大学第二临床医学院养生康复教研
室主任　　　　养生难不难？
难！
养生书籍浩瀚无边。
养生简单不简单？
简单！
《行走坐卧皆养生》读后，让人感到养生就好似家常便饭，随意而自然的日常生活，让人拍手称快！
　　——张明，教授，主任医师 心血管病专家 南京中西医结合医院副院长　　　　在众多养生保健
的方法中，运动养生简单易学，花费较少，也最容易见成效，是一种主动、积极的养生方式。
王教授所著的《行走坐卧皆养生》，是一部系统介绍运动养生的科普著作，是全民皆可用的运动养生
书。
　　——王长松，教授，副主任中医师 扶阳医学专家　　东南大学附属中大医院中医科主任　　　　
《行走坐卧皆养生》一书是王城生教授的潜力之作，他提倡用简单的运动功法来实现祛病、强身健体
的目的，将传统养生原理与当今人们的日常生活紧密联系，实操性很强，是值得推荐给所有人的自然
疗法养生书。
　　——李靖，副教授，运动医学家 南京体育学院运动健康科学系讲师
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编辑推荐

　　用知识和经验积累出来的养生法，才是最科学、最安全的养生法。
《行走坐卧皆养生》是作者王城生经过多年学习、经验总结而出，将养生要点融入到日常的行、立、
坐、卧中，功法简单，可随时随地操练，每招每式都有它的功用。
招招可诉用，人人皆是学，可防病祛病，强健身心，是全民健身‘养生之首选！
　　无论你懂还是不懂养生修炼术，无论你的文化程度高低，无论你从事何种职业，只要你关注自己
与亲友的健康，有意识地了解一些行走、坐、卧的养生知识，就会从中增知识、长见识，获得身心健
康的启示。
在人人重视健康养生的新时代，《名医健康绝技系列：行走坐卧皆养生》将成为广大读者朋友们健康
、养生方面的良师益友！
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