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前言

　　文化是一种社会现象，是人类物质文明和精神文明有机融合的产物；同时又是一种历史现象，是
社会的历史沉积。
当今世界，随着经济全球化进程的加快，人们也越来越重视本民族的文化。
我们只有加强对本民族文化的继承和创新，才能更好地弘扬民族精神，增强民族凝聚力。
历史经验告诉我们，任何一个民族要想屹立于世界民族之林，必须具有自尊、自信、自强的民族意识
。
文化是维系一个民族生存和发展的强大动力。
一个民族的存在依赖文化，文化的解体就是一个民族的消亡。
　　随着我国综合国力的日益强大，广大民众对重塑民族自尊心和自豪感的愿望日益迫切。
作为民族大家庭中的一员，将源远流长、博大精深的中国文化继承并传播给广大群众，特别是青年一
代，是我们出版人义不容辞的责任。
　　本套丛书是由吉林文史出版社和吉林出版集团有限责任公司组织国内知名专家学者编写的一套旨
在传播中华五千年优秀传统文化，提高全民文化修养的大型知识读本。
该书在深入挖掘和整理中华优秀传统文化成果的同时，结合社会发展，注入了时代精神。
书中优美生动的文字、简明通俗的语言、图文并茂的形式，把中国文化中的物态文化、制度文化、行
为文化、精神文化等知识要点全面展示给读者。
点点滴滴的文化知识仿佛颗颗繁星，组成了灿烂辉煌的中国文化的天穹。
　　希望本书能为弘扬中华五千年优秀传统文化、增强各民族团结、构建社会主义和谐社会尽一份绵
薄之力，也坚信我们的中华民族一定能够早日实现伟大复兴！
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内容概要

　　“中国文化知识读本”丛书是由吉林文史出版社和吉林出版集团有限责任公司组织国内知名专家
学者编写的一套旨在传播中华五千年优秀传统文化，提高全民文化修养的大型知识读本。
　　《中国传统中医史话：中医养生之道》就是该丛书之一。
它图文并茂地介绍了中医养生文化的起源与发展、情志养生、日常养生、四季养生、运动养生、房事
保养、美容养颜等内容。
　　《中国传统中医史话：中医养生之道》文字优美生动，语言简明通俗，适合广大读者阅读使用。
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书籍目录

一、中医养生文化的起源与发展二、情志养生三、日常养生四、四季养生五、运动养生六、房事保养
七、美容养颜
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章节摘录

　　养神”又称为“养心”。
这是因为在中医藏象（“藏”，指藏于体内的脏腑组织器官；“象”，是指表现于外的生理、病理现
象。
所谓藏象，即指藏于体内的脏器及其表现于外的生理、病理现象。
）学说中，心的生理功能之_就是“藏神”，所以把人的思想活动、情绪变化等都归结为心的功能。
心在《黄帝内经》中被比喻成“君主之官”，古人认为君主是真龙化身，地位是至高无上的，因此只
有君主贤明，其下属的文武百官、黎民百姓才能安居乐业。
把心的作用和君主的地位相提并论，可见养心的重要性。
正是因为心和神之间的关系密切，所以说用心必须适度，用心过度则会伤神。
　　以上是心和神的关系，那么形神之间又有什么关系呢？
中医学认为人是形体和精神的复合体，形是神的藏舍，神是形的生命体现。
三国时期著名的文学家嵇康曾经举例子来解释这一关系：我们有的时候为了能够出汗，要吃发汗的药
物，可是有时汗还不—定能够发出来，但是有的时候精神一紧张，汗却会淋漓而下。
平时我们一餐不吃，会感觉到饿，可是参加服丧，就可以伤心得七天七夜都不吃东西。
没有事情做的时候，就会昏昏欲睡，心里有事却可以一夜无眠。
嵇康举这些例子，就是要说明形体和精神的密切关系，我们的形要受神的支配，神乱则形亦乱，所以
想要身体健康，就必须重视精神调养。
　　至于如何养神呢，众家观点可谓“仁者见仁、智者见智”。
总体看来，对于我们普通人来说，最重要的就是要注意“修心养性”，弄清楚什么是不能不思的，而
什么又是可以不思的。
　　修心养性。
修心，使心灵纯洁；养性，使本性不受损害。
修心养性指的是通过自我反省体察，使身心达到完美的境界。
通俗点说就是要提高自身的思想道德修养。
　　“知足常乐，心和少欲”，这是历来修心养性的重要内容。
《列子·天瑞》记载了孔子和荣启期的一段故事。
荣启期是一位隐士，他的生活很贫穷，可是每天心情却非常好，经常弹着琴、唱着歌。
孔子就问他为什么每天都这么高兴？
荣回答：“我高兴的事情太多了。
天生万物，只有人最高贵，而我得以作为一个人，这是我第一高兴的事；人里面以男人为贵，我又得
以作为一个男人，这是第二乐事；人生难免夭折，我却已经活到了95岁，这是第三件应该高兴的事。
而贫穷是读书人的常事，死亡是人们的最终归宿，我还有什么值得担心的，还有什么可不高兴的呢？
”荣启期的豁达从这段话中就可以看出来，他第一高兴的事情不是荣华富贵、长命百岁，而仅仅因为
他是一个人，这个回答出人意料，可是细细品味却内涵深刻。
人是万物之灵，按照现代研究的角度讲，人是由动物进化而来的，但人除了具备动物所有的生物属性
外，还具有普通动物没有的社会属性。
所以，荣启期才说我们能够一出生就作为人而存在，是一件多么值得庆幸和快乐的事情啊，其他的事
情还有什么想不开的呢？
　　唐朝诗人王梵有首诗写道：“他人骑大马，我独骑驴子。
回顾担柴汉，心下较些子。
”这首诗，被后人通俗地改写为：“他骑骏马我骑驴，仔细思量我不如。
回头看见推车汉，上虽不足下有余。
”虽是典型的比上不足比下有余的“中庸”思想，却可以作为人们自我安慰的座右铭。
人的一生不如意的事情很多，很多都是由当事人总是和自己设定的参照物比较而造成的。
羡慕别人出身好，家境富裕；嫉妒别人长得比你潇洒漂亮；看见别人升官你生气；看见人家发财你妒
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忌。
这样盲目的妒忌攀比，必然会导致自己心情压抑，着急上火，久之就会损害身体健康。
此时如果能反过来想一想“我不如人千千万，人不如我万万千”，心情就会缓解很多，所以说知足才
能常乐。
但是应该说明一点的是知足常乐，可不是要人们安于现状、不思进取，而是劝诫大家不要无休止地追
求虚荣，为满足私欲而损害健康、耗费生命。
　　古人，特别是古代的文人居士，尤其强调要修心养性，认为这是养生保健的重要措施。
孔子提出的“仁者寿”“养心必先养德，大德必得大寿”，说的就是这个道理。
　　人人都想健康长寿，甚至连《西游记》中的妖魔鬼怪都想方设法吃唐僧肉，以求“长生不老”。
而怎样才能健康长寿呢？
修心养性就是人们能够得以健康长寿的重要措施。
何谓“仁”呢？
孔子解释说：“仁者，爱人也。
”也就是说一个人以仁爱之心待人，就会赢得众人的赞扬和信任。
我们在这种祥和友善的美好精神氛围里生活，就会感觉心旷神怡，哪有不健康长寿之理呢？
这正是“大德必得其大寿”的道理所在。
　　孔子还说“君子坦荡荡，小人常戚戚”。
君子襟怀开朗，无论得意或失意都能豁达乐观，不骄不躁；小人处世以自己为中心，以求私利为目的
，总觉得自己吃亏，长期心理上苦闷，精神上压抑，所以要“常戚戚”。
所谓“心底无私天地宽”，就是指因为心里没有自私的偏执和妄求，没有忌贤妒能的忧虑和嫉恨，才
能始终保持心平气和、坦坦荡荡的心态，这是养心之道，更是长寿的关键。
尽管现实中忠厚老实的人虽不见得都能健康长寿，但好人因为没有过多的心理负担而活得心安理得，
睡得安稳自在却是不争的事实。
古语有言“善有善报”“恶有恶报”并非没有道理可循。
现代研究表明，人体许多疾病的发生都与情绪有着很大的关系。
道德高尚、性格豁达的人能够保持最佳的心理状态，从而增强免疫系统的功能而健康长寿；而虚伪、
贪婪的人精神常处在一种紧张状态，有时还会有大起大落的心理刺激，很容易产生应激状态，最终导
致机体的生化代谢和神经调节紊乱，天长日久就会造成各种组织器官功能紊乱而有损健康。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　中医养生，就是指通过各种方法颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到延年益寿的一种医事
活动。
《中国传统中医史话：中医养生之道》为我们介绍的就是这些方法，包括：情志养生、日常养生、四
季养生、运动养生、房事保养等。
此外，本书还介绍了中医养生文化的起源与发展以及美容养颜方法。
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