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内容概要

《中医养生大成(第1部)(套装共3册)》为新闻出版改革发展项目、中医古籍抢救工程示范项目，由中
国中医科学院曹洪欣、张志斌领衔，组织国内一流中医文献专家，从现存约600种的中医养生著作中挑
选出代表性、富有原创性的品种，以最佳版本为底本，精心校点而成。《中医养生大成》共3部，分
别为日常养生通论、药养食养、叶纳导引。第一部收录包括趋安避险、顺应四时、饮食有节、起居有
常、精神恬惔、小劳无极、养老哺幼七方面的日常养生通论著作70多种。各子书均附“校后记”，与
读者分享在本次整理中校点者的新发现和新成果。
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作者简介

曹洪欣，教授，博导。前中国中医科学院院长、世界卫生组织传统医学（临床与信息）合作中心主任
，国家非物质文化遗产项目（中医生命与疾病认知方法）代表性传承人。主要从事中医药治疗心血管
病、中医理论的传承与创新研究、中医药发展战略等研究工作。先后承担863、973、自然科学基金等
国家级科研项目十余项。科研成果先后6次获得国家级奖项。主编《温病大成》获得中华优秀出版物
奖、“三个一百”原创出版工程。张志斌，中华医学会医史学分会主任委员，资深医史文献专家。中
国中医科学院中医临床基础研究所教授、博导。主要从事中医医学史、中医文献研究，承担了多项国
家级科研项目。主编《温病大成》获得中华优秀出版物奖、“三个一百”原创出版工程。
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书籍目录

《中医养生大成1（上）》目录： 黄帝内经素问 养性延命录 千金要方 千金翼方 天隐子养生书 养生辨
疑诀 养生类纂 养生月览 摄生消息论 保生要录 延寿第一绅言 调燮类编 摄生月令 混俗颐生录 三元延寿
参赞书 寿亲养老新书 泰定养生主论 山居四要 四时宜忌 臞仙神隐·上卷 太上保真养生论 彭祖摄生养
性论 抱朴子养生论 孙真人摄养论 四气摄生图 安老怀幼书 推蓬寤语 医先 养生类要 养生四要 遵生八笺 
摄生三要 摄生要语 尊生要旨 类修要诀 类修要诀续附 厚生训纂 摄生要义 摄生集览 香奁润色 养生肤语 
明医选要济世奇方·癸集后 清寤斋心赏编 东坡养生集 养生君主论·上卷 寿世青编 长生秘诀 石成金医
书六种 颐养诠要 修真秘旨 寿世传真 老老恒言 洗心篇 养生至论 卫生要诀 一览延龄 橘旁杂论 怡情小录 
颐身集 延命金丹 护生宝镜 养病庸言 中外卫生要旨 养生保命录 养生秘旨 养生三要 聋叟却老编 附： 养
生秘录 保全生命录 延寿新法 ⋯⋯ 《中医养生大成1（中）》 《中医养生大成1（下）》
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章节摘录

版权页：   戒夜饮说 酒，古礼也。奉祭祀，会宾亲，制药饵，礼有不可缺者。用之有时，饮之。有度
，岂可以为常而不知节哉！《礼经》“宾主百拜而酒三行”者，盖重其道而不容轻故尔。岂令人浮沉
于其中乎？予家祖父处世养生，惟务淡薄，皆享年八九十上下。予自幼年，性喜恬退，今又七十余矣
。饮酒止一二盏，才夜即睡，明早即起。居常既罕病且康健，亦自知节戒之功然也。人生天地间，贫
贱者多，贵而富岂易得哉。倘能戒夜饮，顺阴阳，正寤寐，保精气，使一身神识安宁，百邪不侵，安
享天年，岂不幸欤！好生君子审而察之。此序见《陈氏经验方》，不记何人所作。 擦涌泉穴 其穴在
足心之上，湿气皆从此入。日夕之间，常以两足赤肉，更次用一手握指，一手磨擦，数目多时，觉足
心热，即将脚指略略动转；倦则少歇，或令人擦之亦得，终不若自擦为佳。陈书林云：“先公每夜常
自擦至数千，所以晚年步履轻便。仆性懒，每卧时只令人擦至睡熟即止，亦觉得力。”乡人郑彦和自
太府丞出为江东仓，足弱不能陛辞，枢莞黄继道教以此法，逾月即能拜跪。誓人丁邵州致远病足，半
年不能下床，遇一道人，亦授此法，久而即愈。今笔于册，用告病者，岂日小补之哉。 东坡云：“扬
州有武官侍真者，官于二广，十余年终不染瘴，面色红腻，腰足轻快。初不服药，惟每日五更起坐，
两足相向，热磨涌泉穴无数，以汗出为度。” 欧公平生不信仙佛，笑人行气，晚年云： “数年来足
疮一点，痛不可忍，有人传一法，用之三日，不觉失去。其法：重足坐，闭目握固，缩谷道，摇飑为
之，两足如气球状，气极即休，气平复为之，日七八，得暇即为，乃般运捷法也。”文忠痛已即废，
若不废，常有益。又与王定国书云摩脚心法，定国自己行之，更请加工不废，每日饮少酒，调节饮食
，常令胃气壮健。涌泉在足心陷者中，屈足卷指宛宛中，是少阴脉所出，为井地。 擦肾俞穴 陈书林
云：余司药市仓部，轮羌诸军，请米受筹，乡人张成之为司农丞监史同坐。时冬严寒，余一二刻间，
两起便溺，问曰：“何频数若此。”答曰：天寒自应如是。”张云：“某不问冬夏，只早晚两次。”
余谂之日：“有导引之术乎？”曰：“然。”余目：“旦夕当北面，因暇专往叩请。”荷其口授曰：
“某先为李文定公家婿，妻弟少年遇人有所得，遂教小诀：临卧时坐于床，垂足，解衣，闭气，舌柱
上腭，目视顶，仍提缩谷道，以手磨擦两肾俞穴，各一百二十吹，以多为妙，毕即卧，如是三十年，
极得力。归禀老人，老人行之旬日云：‘真是奇妙。’亦与亲旧中笃信者数人言之，皆得效，今以告
修炼之士云。”
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编辑推荐

《中医养生大成(第1部)(套装共3册)》立足严谨的中医养生文献挖掘整理研究，而不是海选中国古代
各种养生法，更不去迎合某些市场运作而故弄玄虚，而是致力于交给读者一部能够较准确体现中医养
生理论体系的著作。《中医养生大成》首次系统梳理了中医养生的概念，使之与道家养生区别开来，
首次从理论上对中医养生的概念、方法、内容做出较为系统的归纳，剔除不属于中医养生的内容，澄
清人们对于中医养生的认识，为科学构建中医养生理论体系奠定坚实的基础。翻开《中医养生大成(
第1部)(套装共3册)》，给你呈现最齐全的养生著作、最权威的养生解答，是研究者深入的基础，是关
注者信赖的标杆。
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精彩短评

1、内容方面，不那么通俗易懂
2、这部书很不错，就是有些难懂！这部书很不错，就是有些难懂！这部书很不错，就是有些难懂！
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